ترریی نمڑاؤ ںکا انا کو پیا 
صر لول سے آ ز ما اور دظراۓے 


جا وا لے جات 


ہہ 


رب 
الیارح “سعور اجر وڑا ی 


م وعرفان چبلشرز 


34- ارو و زار لامور ٹون : 7352332 


سب سے لے میس ال تزاٹی کا کر اواکرتا ہوں جس نے کے بی بھی کو رتب 
یج ارزگ جال ٌرشلف) 

اس ی دور می انا نکوشس تر رسجولیات صر موی ہیں ۔ ای تر انمان پان 
اور طررح طرع کی یمارہوں می سگھرا ہوا نظ رآ جا ے۔ ای کے اس دور ٹیس جہاں اشیاے 
ضرورت ے انان پان اور رورت ات کال کر نے یس مرگرواں ے۔ وال نت تھی 
بیاریاں اناف کک د ییک کی مان اٹ ری ہیں ۔ اور اک پر علاع ای تدر ہکا کہ 
خر جب آدٹ یک دست ری ے باہرے۔ علاح معا لہ بے مر بکیا دا ےگوے یقیا آن ا 
سستا" سان اور معیاری علاع مہ اکر نے میں مددگار خابت ہوگا۔ طب لونا ٹیگ ہک قد مم طریقہ 
لاح ےکن ال سے افا نمی کیا جا سکتا کہ ہے اناف کر کو شغایا بکرنے میس تئر اور 
زوواتر عان ے۔- 

مرا مقصدد عام اور ستی تائ اجنال پیل اورسنر یوں کے علادہ رای ضروریات کے 
عوانے ے ایی اشیاء تلق جورم زمانہ سے7 زا اور ورای بی آ دی ہیں اور جد ید 
سای علو مکی رون مم سکی جانے وا شش اور ان کے روزمرہ زندگی میس عام استعال کے 
اوو ار ےآ پک وآ گا وکنا ے۔ 

اکتا ب کی چاری یس زیادہ 2 مانام روو اجس ے مد لگ ہے۔ ان 2 
علاوہ ماہنامے کات ء ماہنام قو ی ڈاکسٹ اور ماہنامےسیارہ ڈا بست یں ۔ س ال ادارو لکا 
لور ہوں مون زاروں کا مم در 4 ل چیاہ چیدہ مضاشمن اکٹ ھےکرنا میرے لے 
با شکل عرطہ تھا۔ ال تیال نے میری عددفرماگی۔ 1خ میس میں جناب سید صد ان شاہ 
صاحب اور علا یتین صاح ب کا شک رکز ار ہوں ج کی راا سے زس نات وس 
و گن اان اد 

آ پک دعاو لکا طط ب گار 
ارج مسعور اص ماں وراٹی 
ڑا روڈ در پاژاز لوچو رٹ 


زی راب ڈ اک تحرات ومو پک ڈ اک صا حپان اورا با ءکگرام کے لے نباہمت 
یرتاب ہے نے 
می شس چاوں پھواول ہر یں دالوں' دد ےدک پا ے ادر یاف کے خوائ ہہ بیط 
بمرت سکما اک سے انراز کل دضاحت کے ماتھبیان کے کے ہیں ۔ 
پک بیس بگھ ماسقا کی چ زی یں اوران کے9 ان وفنتصانات کے با ت میل 
جرانما ن لدا نکم ہونا ضرو ری ے۔اہزا آ سای ۃ ن یاف ددد یس اکتا ب کا م می 
مو جو دو ناضروری ال اکیاجاتا ےا 
علادہازیی۔ا لکتاب لآ پکوصد لوں ےآ زا سے اوہ ےہا 
کہا تی تھ گے۔جن سے دقو کل کک یل طو اعلا تود کر ہے 7 E‏ 
مطرجات شر ا ایارک ما دنبای تآ ان کے ترجا کے ہا کد ں E‏ 
بیکنّاب برک رک ضردرت اور ہرک رکز ینت ہے۔ (ادارو) 
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LF al a a aera‏ ہے سر سر ےس ںی ےعج رہ ری نے مر تس کے ںی سیۓے 
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~~ 
3 
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: 
۹8 
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7- مل کم طار قمور چتال 620 راء ن 


کم صاحب کی ماف مین انی با تو ال کا کا ھر کے او کرو و کے 
5 سے بات پال پیٹ پددے باہ رگا ہوا موی موی کھییں۔ ا یکی ماں نے تایا کہ چے 
1 0 : کس ا نے ہیں۔ بیددن میں دوکلو وودے پیا اور خوپ روف گیا ES‏ بروز 
1- | چری مس راسا رسن 643 : ۱ می 7 س 
122 تی یم ۱ مم 7 êl‏ سوکتا جا رہا ے۔ ڈاکٹر او رکم کے ببت علا کی ۔کیٹرے مگ ل بھی جاتے ہیں لیکن ددہارہ اتی 

ب م راحت مه 650 
ا 2ے سس تار 8ئ 7 ی ت زک سے پیا مہ جاتے ہیں۔ 


ھ2 ِ سز ہے 94 کم صاحب نے ا سکیا نیل دک ےک رکہا۔ ووا تو می تمہار یت لی کے لیے دے رہ 
ا ری 58 ہوں۔ ایم بات یہ ےک ہآ کل آڑہ کا مم ے۔ اسے 08-020 4 وہ ایل وف 
نز لے زکام ےو علا ا ہانگ سمس ایک پا سے ل ےکر 7 د کل وتک ۲ ڑوکھا کت ے۔ دو کے بعد ہرے پا آنا۔ ہس ای 
6- | نارق u‏ | ا 670 ایا کر لیا کہ آڑوکھلانے ے پیل خو وکا کر وک لینا۔ نت دفعہ ان میں با دیک سے 

7۔ پا | فرحجت انرا 674 کے ہوتے ہیں جن سے فانندے کے بجاۓ نقتصان تا ے۔ ۱ 
128- م ۱ 7 /ظ ا 678 ےک ماں دوا کی چند پڑیاں ےکر پٹ یگئی۔ دو مغ بعد کی و چ کے چرے 
9۔- | مم :بچادرخت رہ وی ری 682 ے نمایاں فرق موں ہو رپا تھا کت ناصی بت ری _ کم صاحب نے نش وک ہکر ایک نے 
کے لے دا دی او رآ ڑ وگلا ےکی پھر کی دکی۔ جن مفتوں میں ہے کے پیٹ سے تام یھو 
> بس ےکیٹرے ادر ہو گئے۔ اسے ا بک بجو ک صو مو ےگگی۔ پیل دہ ہر وغت پا ہے 
کھا جا رتا گر لوک کا موک م نہ ہوتا۔ کم صاحب نے تایا کہ اب اب ال کے پیٹ سے 

کرو ںکی یی ارح ہو یکی ہے انشاء اللہ اب اسے ب ےکی نیس ہوگی۔ 

یں نے کم صاحب سے کو چا جب آ وول کا مو یں ہو“ زا کیا ر 
ہیں؟ کے گے: ”7 ڑو جس فدرت نے جیب وغریب خا در کے ہیں۔ جب اس کا موی مکیں 
مو نو میں٢‏ ڑو کے ھٹا تک گھر ہرے سے پر کالی مرچوں کے ساتح پو اکر ان کا شریت 


تل زاو ںکا انسائیکلوپیڈیا 14 


ےس مھ ت 
وا ہیں۔ جب ہرے بے ہیں لے وخ چوں سے کام لتا ہوں۔ ان سےکیٹڑے کنل 


جات یں اور تترہ سان رت 

ڈو مکرما کا ای مل ہے۔ نے کے آ ڈو سے ےک رگول مرغ ہے سے 
آ ڈو تک اس موم مس سقیاب ہیں ۔ بڑےآڑدکوشفالوبھی کے ہین EEL‏ 
Peach‏ یی میں خو اور اخ در وریہ جانا ے۔ یہ پت بر 
درخڑں E‏ ہے۔ ا ںکا پل چان لز“ ھا اورخوشبووار ے ۔لارت نے 
ا پل میں شکراوزمیات کے علادہ لوا اور فاسفور چھیسمودیا کا ما ا 
چند موی ہے۔آ ڈوک ھل ای کے جولوں اور اس کے چو ں کی کی تاگ امیت ے۔ پچھول 

بطو رکر مکش استعال سے جاتے ہیں ۔ پل اعرا مآ ڈوک شل کا رون بالو کرای وز ےش 

کے لے خحصی طور برفلواتے تھے 

آ وکا اکل وشن امیان ہے۔ پاکستان ٹل داد ناد رآ ڈوک کاشت کے لے بہت 
موزوں یی ۔ اک کے علادہ مالاکنڈ کرم وزبرستان اور بلوچچتتان کے ہا ڑڈی علاقوں میس کاش 
کیا جانا ہے روان اور ٹاو رکا آڑو ذا گے کے لحاظ سے ہت عدہ ہے اب مر یک پھاڑیوں 
اور ناب کے اھ عارتوں شس کی ٦‏ 1ڑ وکاشی کا چانے لگا ہے۔ 

اطباء گے ٦ل‏ 89 آڑو سب ہے اا ےک ل ی اگودے سے ہہ ہو 
جاۓ زات کے انقبار سے یہ ل سرد فا ا وا اور پاک شرت 
دو کرت س ۱ 

ےی . مس ری نت لئے ےا ذرا سی کے الت 
کانے نی جن دشر رکھاتے ہین تو ہی ںکہ پائی بل یش ہد ین ووا ے ا 1 ڑہ 
کھا لیا مول او نیک ہو اا مل واقع ٹر قرع وان پریی ڑکا عزرکرے و کے 
ی ںکھانے سے ورا پودا انصا کرو بعد یس دو تح نآ ڑوکھا مین میک ہو چا گے_ 

گرم طیعت والوں کے لیے آ آڑو ری تفہ سے ۵ 2پ مت 
اک یلپ میٹ رکو اعترال پر لات سے ٹیش کشا ا ات کی وجہ سے ز ہر بے فضلات نار کرتا سے ۔ 
A 0‏ دہ کے لے ا نکی افوا کو رو 0,0 
سے پیا کی شرت تم موک رکو نمحسویں ہوتا ےا ا ار 
میں نما آڑوکھانے ہے لیت شن و ری کور کا شت ری ےشن لن ورون من 


رٹ نذا ںکا انا کو یڈ ا 
7٦‏ ا ی 
وک ق مڈ پیا کی وجہ سے نُرا عال ےق دہتا ۴ڈ چ چ این ہت بڑ ھگیا ہو ان کے 


لے کچل بت بک لمت جم 
ایک بوڑ ھھے سمیرے نے بتایا یلولو ںکو انپ ہر چووتو ی را تکوڈس لتا ے۔ 


لے میس ایک گ رآ ڈو کے بن ای گرا پال شکھوٹ مھا نکر ای ئدہ ہوا ہے۔ 


ڈوک یک تل کان کے درد اور بہرے پین کے لے مفید ہے۔ ا یکا رون شود 
لوان چا یے اک ای میں کی او رت کی آ یش کا امکان تح ہو جا گا۔ 

شن لین ہے معد ے میں تحزابیت رہتی ہو وہ موم کے اس پل سے بہت فاندہ 
اا کے ین ا ےآ[ دھا گیٹ پیل ایک وآ ڑوکھانے سے معد ےکی تحزابیت اورک ری 
دور ہو جا ےگیا۔ چتر روز باقاعدگا ے گیل لکھایے۔ ہے پچھوڑے پیمنسیبوں اور اس و غ کی 
دوسرکی یار یں یش بہت مفید ے۔ لوگ اس کا چھلکا اتا رک رکھاتے ہیں۔ گر ل سیت 
کھایا جا تو ز ووم اور کشا ہوتا ہے۔ 

نوجوان لڑکو ںکوآ ڑوضرو رکھانے پاس یرتک اس سے جو خون کے ساتھ ساتھ 
رطوبتؤ لک اخراخ کی درست ر ا ے۔ جولوگ ڑھوپ میس کا مکا کر ے ہیں یں موی مکی 
شرت ے نذا کی نالی میں سوزش مو جا ہے ۔کھانا پیا وار ہوتا ہے۔ ا سکیفیت مج آ زو 
فارے سے جل رآ رامآ جااے۔ 

010 مو بوں کے کاوں کے بے ادا سر بہت اش وال پخیاں 
کل ٢ن‏ میں .ڈوک یی کا مخ اور اس کے برای ہرے ونی کے ے دونوں یں حت اور 


اس کا لیپ چنییوں پر کے ۔ چند روز یں آرام 1 جاۓ گا ۔ ا کے ساتھ ما م کے 


جوشماندے سے ان کا ر وکو ے ۔ بواسیر کے لیے پیلہ ربا نے میں 7 ڈوک یمشھی اور تم وزن سنہ 
پھر بے پانی کی برد س ےک سکر اس مس اتا ہی کاو اور چا رگنا کمن ملاک رکفو کر لے تھے۔ 
لے اواسر کے سوں لیے ےن او روز سے افاقہ موا تھا اور ات آ کے ع کے 
اتعالل سے ےبھی خلگ ہو جات ے۔ 

بڑماے میں اکر معدہکترور ہو" و 1ڑوتصان دیا ہے اییۓ ین او کے بعد 
7 چ ھ۹5 a‏ _ وای فیس میں7 ڈو کے مغ کا ہیل 
جن چو ت جک صب برداشت ہے ہیں۔ کا ےت ن لا ضا کر 
محر ے جر اور تڑں کے زہر لے ضلات غار عکتا ہے۔ 


قرل نزاو ںکا اناگ و ہڈا 


آ دک جم بی نا ہے کنا ھا کا ہوا گل خوب ایی رع صا کر کے چا ے 


بچھو نے چھو ےکھڑ ےکر لیے ہیں ۔ یں تم وزن کی ڈا لک پا لیا جانا ہے۔ زیادہ عزیدار 
نانے کے لے اس مج آلو چوں یا خوبالی ےآ می شک جا ے۔ 


درخت پر کے ہو مرن آ ارو ون ےہر ا زوضتوں میس کاٹ لیا او رکشل ھا کر . 


چھلکا انار دیا جانا ہے پھر انی شیرے میں ب وکر ڈلوں می یدک دےے ہیں۔ ہے فزاعیت اور 
لزت کے اعتبار سے لاجواب ہیں۔ ای رح خنگ آ ڈو تفو کیا جات ے۔ درخت پر کے 
ہوۓ اتر ہیں ل چن سے ا وھا کے وریا کے کت ل وال ر ٤‏ 
بتاک ن سے مل پھیل اک کرک کے وعو یس چٹ رک کے اور پاچ دن شی سک اکر 
گنو کر کے _ 

ہے ہو صا ستھرے پیل کا چھلکا اتارک لی فال وسک ادد پاپ می ز مکر 
4 - ا نکد سے مس اتا ی نارگی کا ریس ملک یی شائل یت کوارمدہ بوتا ے زیادہ 
نان ہق پان پیم یلاگ سلفئیں شا لک لی ہیں تا ہتفوط رہے۔ اس می پل بھی طاا جا 

خاک کے چک ککڑ ےار کر کی 7 آ ‏ ب ابالیے اور نرم ہے پر ہنی شال 
کی ےسیو سادا اکر شڈ میس شا لکرس ےکھایا جاتا ے۔ ٠‏ 
اج چے کر کن کے ہن کے 
گے با دیک کا کر ان می اک رو ملا نے يہ تھوڑی یکرم چبجین کر ان میں شال 

کے ناذہ لو ںکی یڈ لک یی بک یھن کے کا سے سے کی دہ کیل بل کاٹ 

0“ 

کرک کے موم میں اسکول جانے وانے سے ماؤ ںکو بہت تو کون ۔ اشا 
یھی ر 1 کرک یکھا نا کھانے سے اہک رکرتے ہیں زان کے لے آپ ازول 
بھی وش بنا جے یول کے پند یړو نلو رکا ساد ہہکٹرڈ بن اکر وو ڈو کے الان میس مرد بج _ 
اد یھ سےکھوڑ کی تی ےک ےمچاوٹ کے لیے رکیئے ۔ بچوں ےآ تے بی ایی پیل ےآ ڑو 
کلاے ٥‏ 0000 
ان کے 


0 
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LACT UT لننوی‎ (1 


آلو 


فرحت انرا 


لوصوم برغو ہاوفا اور سدا بہار ترکاری ہے۔ ای مصومیی کی بنا بر سارک 
وتا ای سے ساتھ امال روہ اختیار کے سے لچ اے ہرگ رٹل ۲ شکھایا جا را ے۔ 
ہمارے ہا ں کی وھ یں او ربھی سمو ےکی لزت بذنا ے کی بھا کی شال میں 
وا کے کات ہوا سے اپ غو ہد ےکا علض کی بای د ی کی سے 
رواداری تاتا ہے لی اس ار ےمتصو مکل وکوکسی بھی یری کے سات ب ہیں او ہے اقوت و 
بھی مار ےکا مقار ہک کے لز تکام و دن بڑھاتا ا 
ہے بھی آ لین بھی کی خر الس سکیا کے بےےشار روپ ہیں۔ 

مر ےکا بات ہہ س کہ ہر ہار لزت ہو لی ہے۔ ای لیے می سادا سال اطر و 
ضرمت میس مصروف د پتا ے اور دنر ناک هارع سیئر یو کی طرح جل را ب نیل ہوا 

ورپ وا ےلو ی بی آلو کےصر ب ہیں۔ بغر می اسے اکر ہم کار کے طود پر 
استعا لکرتے ہیں تو یور پی اسے انا گی ب کے ہیں او رخو بکھاتے ہیں ان کے زا 
نے کا طا کیا جاے او یھ ا ضحم کا ہوگا: الے مو سے آلو سے بہوے آلا کے ہو ہے ٣لو‏ 
نی آلو ہی آلو۔ بعد اس کے ساتجھ ان کے ماکولات لوازہات۔ یچارے پاکستائی بھی جن میں 
زیادہ ت طالب یلم یا سا ہوتے ہیں ای آل وکی رفاقت کے سہارے رولس کا ے ہیں ن 
ھی کیا آگ بچھاتے ہیں۔ لوں ےآ لو کے برغلویش ہو نے کا ایک اورشوت ے۔ 

ایک اط اعداد وشمار کے مطالقی صرف ارب س آل وک الاد پیداوار 32 گروڑ نی 
ہے می وہال کا پر پاشندہ سالانہ 96 کو آل رمات ے۔ بی عال با لور پ کا ےآ لو میس مر 
درج مذاحیت پال ہا ے ای لیے لور خودا بھی اکرصرف اسے کیا ہاے سیت مکی 
کروری وات یں ہوئی۔ اس کا غذائی تارف چھ اس طرح ے: سوگرام آلو س 


تر زائ ں کا انسائییوپڑیا 7 


7 بت 1:6 فصد برو 1ء0 فصد چا 0+6 فص معد لی اتا 4ء0 فصر ر یش اور 


6 فص کار بوبائیڈرشش پا جاتے ہیں۔ اس کے معدن اور جیا تینی اجا س کم 10 ی 
کرام خاسخورں 40 تکرام فولاد 7 یکرابم ٹا نکی 17ٹ کرام اور یھ مقر یں ٹن لی 
کلاس شال ہیں .لو کےسوگرا مکی نزات صلاحیت 97 7ار ے (کیلوری) ے۔ 
ات لوگ اس ڈر سے آلوکھانا بوڈ دینے ہی نکہ یہ موٹایا پیر ارتا ے۔ عالاکہ ہے 
ال پر سراصرالزام ے۔ چوک ہآ لو می پچلنائی باج بی چ رکا فقران ہے اس لیے بے موٹا ےکا 
اح میں بن سا سو نو مھ کت E‏ 
الوک ۱۶ م دوق کے ا او ران کے مل خواص سے آ کی نہیں 


رکا 01 نے اس حصوم سنر یکو بھی اوج کے تقائل تی ہیں ہیا - 


وگل تدر اں چچ زی و سے جس کے ےکک ووو اور ووکرنا پڑنے شا نے مل مکی 
ی سزیاں ری ھی با بار ےکا گوشت ا ی لے کر 
قزال کے اناد بے شار استعال اورٹوگوں کے ہاو جوڈااہے وہ متقام مال یں 
جا کے ے نشی آیا ہے۔آ ےآ ن ہ مآ پکو بطو ر تزا اور روا آلو ی رشوں ے شارف 
کہ واے ہیں ۔ مید ل ےکہ اس ہے آلو صاخ بک عزت مم کان اضافہ ہوگا۔ 
٢‏ لو لطور ڑا 

آلو یس معد ی مک اور دہ ٹا بای تزکارہ ںی نببت بہت زیادہ ہونے میں جج 
و ںکی نووا کر ے ہیں اس لے یچوں کے لیے تبات مفید اورم قوی نذا ے۔ اس س 
چو اکم ہوا ےکر ےکی وریز لول اور موہ ات سے بوری ہو ہا سے ااا کو لو 
کیا شور با یا ایلا ہوا ٢‏ لول کر دیں۔ 

آلو کے اہم ہیں خذائی اجزا اس کے کے میں اور بے ہوتے ہیں سحن لوک زیادہ 
تر خذاحیت لے کے نزدیک موی ے۔ اس لے اگ رکآلوکو عل بغر استعا لکیا جاۓ تو ہے 
رین مر ییقہ ہے ۔ اگ ری سان یا اور زی سآ لو کے بے ب ےک ے استتعال کے پاس 
تو ل میت پکاتیں' بع رکو ان کے کہ کے تع اجارے جا کے ہیں۔ اکر پچھیلنا مقصود ہو تو 
اسے بی کر جک ری اک زیارہ سے زیادہ خذائی اجزا بی یں .لو اہا لی ےکا رب کی ہے 
ےک اس ی سے نے ل ین ال عر اع ر وی إن ا کے انا 
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L4. L 1b Jnl Jr 
آ ح7 ں ا ہآ ہترکل پال ۔ وہ ال ج میں ٢او ابا لے ہیں وہ کی زاصی‎ 
ارت رما .شش کر یکا پان ظا کر سان می امتا لکر یں ۔ دم پچ طریقے‎ 
پی نغذاثیت سب ے (یادہ بہار راق ے-‎ 27 e 
بوا لوجھی مر ےکی جز وتا ے۔ یی ےک شکرقیدی بھول مس بجونی جا ہے ای‎ 
ن آل کی بھونے جاتے ہیں ن کا زات لا جاب ہوتا ے۔ اگ لو ںکی کر کیو ۓ‎ 
ت پیل کی کن سے پر دی و نے پر ان کا اکا خبایت نم ادر مزیدار م وگ اور اجار نے‎ 
ی شر ورت نہ ہوگی ۔تحصوص]آ بوں کے لیے بہت رین فا سے بل فزاع تک کیرک اتہ۔‎ 
آ لو اطور ووا‎ 
وو‎ 


بض لوگ کے ہی ںک آلو د ےم اور بادی ن ریا پیر اک نے والا ل 
نیال قاط ہے۔ ٢لو‏ جل رم ہونے وا ی نا سے چوک اس میس تدرف کھار ہوٹی سے اس لے 
م ںکھٹائی اور برک الہ کو زائ کر ہے لذا ہے ریا پیا ت سکرتا بل ہگ مکی دت کو 
دو رگرتا ے۔ 

زات 


الات فان ے اران کی رھ ےن اس لے ہے بدن می الک کا ذخرہ 
رقرار رکۓ اور اضا تچزایت کےخلاف تما قکی ححقیت رکتا 0 2 ا 


کے ناکرا ے۔ اس سے علاوہ انڑیوں میں نذا ی ری معاوات اور اعضاۓ م مم 


موای جرا مکی نو وناکرا ے۔ 


ښ؛ 
بی طور رآ لوج کا اور پیشاب آور سے۔ یع تکوآ رام دبا ے۔ دودھ ہے 
ے کے آل وکا غور او رآ ل وکا مرن مفید ہے۔ 
گرد ےکی پچھری: 
اورپ کے ایک ڈاکٹ رکا قول یک کیپ اوران کیا نے 
آ کا پاتاعدہ اتیل پھر یکونو ڑکر کال دتا ے۔ اں کے ساتھ واقر مقار شس پان 


سوومںٹر ہے۔ 


تی نزاو ں کا انیو پڑیا 7 
سگروی: 

اس متس کا علاع کی آلو جس پیشیدہ ے۔ اہربین ےن کے ف ہے ام کیا 
کہ لواپ می کروی کا مم گر ہو رما اس اور ا ںی وج ہآ لوکی کاشت س اضادذ 
ن 7 ل وی و کروی ا مض بڑھ جاتا ے۔ پور ی ماکان ای 
مت کا علاع آلو سے بتاک یمکرمم سےکمرتے ہیں.. بک سای تو اس مقر کے لج اوی 
لیر استمال کرے ہیں۔ ۔ 
کیا کا م: ْ 

ج ےل وکا د نکیا کے مر کا کامیاب علا نع ما جاتا ہے کرو کے ہوم ازہ 
آل نچ کر دس ہیالے اورکھانے سے پیل ایک یا دو کے ۔ بدن می بورک ایس ڈت کر نے 
وکیا کے من رت ےش و و ےر ےآ لوک بچھلکا بھی اس ھت کا عدہ علارح 
ویر ایی مس اہم مود ضکیات ہوتے ہیں چنا لو کے کو ںکو وکر چٹر موت تک 0 
ش باش اب اک جوشاند ےکو چا نکر دن بس تن چاد باد ای کلاس م ریخ کو پاس _ 
ام 

hE‏ ری معدرے اور ات لوں کی ے تاعدکی میس بنا مد ج ۔معدے کے 
اس رکا علاع سر آلو کے ای ےکیا جانا ہے۔ یہ معدے کے ور مکو کی تھی ککرتا ے۔ 
مناسب خوراک ہے سے کہ دن ل دویا شون OS‏ دا کہ پیل آ ڑا یل ری 
پا عے۔ ٢لوک‏ نشاست غا ڈاییوں کے امراش اور کے بین کے بب بیدا ہوتنے والی سوحن 
بھی لی لکرم ہے۔ 
چلر کے وان رے: 

ےل وکا رس جلد کے دارغ دے دو کر نے میس بھی 7 ز مود کار ہے۔ ا سکی کی 
ty At‏ وت فاسفورس او رکو رر نکی وجہ سے ےکن ہے اجا اک وف ت کک مور رۓے 

یں۔ جب ک کآلو یکی عالت ہس رچآ گ پچ پک سورت می بے امال جو رضاح مو 

جات ہیں اورا نک افادی تک مو چائ ے۔ 

چے اود کے سے لوکار دا گودا لد پا“ 07" 
انی سے وی نو بمریاں اود یڑک کر کے سیب پپڑنے والے دارغ د عے صاف ہو جاتے ہیں- 
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U:‏ رر ےر ھب 


11 ےت ےت تہ بے مگڑ یی نے 
عر إاں اور داغ و جھے دو رک ےے کے تھے سات نکر کی کےا رتا ہے۔ 


کے آلو کار بیروٹی استعال کے و رع سوج چوڑوں اور پوں کا درد دو رکرتا 
ے۔ ا کا طریقہ ہے س کہ دک اتنا پیا جا ۓےکہ اکر ہے ایک گلاں سے تو پان گلاں رہ 
باے۔ کٹا ہونے ړا تو ڑی سی متقدار کی مین شا کر یں ۔ ہے ا ےمفوظط بنا 
شل رد دی ے۔ متا ہ ج ےکوگو رکرنے کے بعد ر کی اش کی جاے۔ مرن کے بع رک 
اش سوحن اور ور وکو وو رکر و 8-2 

ڈو توک ین ریس دا رگوو ےکو جلے ہو ۓے 
صے پر لگا ری فورا1آرامآ جاۓ گا او جن دور ہوگی_ 


زن کا دار: 

اکر یکپٹڑے ب زک کا دارغ بے جاے ت دائ وای چک پ ےکی آل وکا کر رک یی اور 
7 رعو یں داغ دور و چاے۔ 
ایاط: 


آلو میں چوئکہ چنا یہ تکم ہوتا ہے۔ اس لیے ساتھ سات در یتر لوں او رکچلوں کا 
استعا لبھی رما چا بے تاکان کے رلک چنا لا رے۔ 


1 لو يارا 
یم راتان 


آلد بخارا بہت لذیذ مل ہے۔ تہ صرف لذیذ مل ہے بلک ابق بہت ساری خی 
تصوصیا ت گا وجہ ے ے صد افادی تکا عائل ےا کے ورخت پاکتان ان ت ے 
پائے جاتے ہیں۔ آلو بخارے میں میات (پروئجن ) چا شر محدیات شلا میلک ایی 
ارک الم کم اور فاسفورس پایا جاتا ہے ۔ کیل کے طور بر اسے ارہ عالت میس بڑےشوقی 
ےآ ا اور نک حالت جس ا ےکھان ےکی لزت بڑاورے کی تا کرنے کے علادہ 
بور دوا لے پانے پر استما لک جاڑٗے۔ 

ای یت ہک لو ارا ت فن ر کر نت 4 اور ے 2 ہو بای 
جے خصوصا حا تدای کی کی اور تے شای یہ بہت مفید ہے۔ انی ایت بھی سل ہو 
09 یس یا بب لوپ ری ہو خنکآلد بقارا چوسنا فا نرہ مند ہے شد یر 
تے اور ۳ سے جات مال کر نے مات کس مارا یا نے جن 3 سے یں آلو 
بخادے ایک پیا یرم پاائٹش ڈاعائی لی ھن کے لے بو د بے تہ ہیں اور یھر یں لکر 
ادر پچھا نک ہے پان مریش لک پلا دیا جانا ے۔ رورت پڑنے پر بین داع مل وو مرح استمال 
کیا جا کا ہے۔ 

تی ارک صورت می بھی جب م کا اکر وا ہو یی نسو استعا لکرنا چا ہے۔ رض 
ایے سر دددکا گیا علا ہے جو تز قوپ میس لے کرم باحول ل کا مکرنے سے ہو جانا ہے۔ 

چ ڑا اس کموک تہ لگن قز 1 اگل دی ر سر درد آدے رکا ورو یلټر 
فار خن (ہالی بلب یشر) کی مورت مس ی آذ سے الو بخارا پا عدۂ وتف ایک کی 
۱ مور تات عرد سو نے می ال دے گے ہوں) ان سب اجا وکر رات 
ایک پیا آرم پان ہش بود یں اوی مل بچھا نکر پی لیں۔ اکر رو کا میم موتو پان رم 


r‏ ہمرس حا = ہے 


2 : ۲ 7 ا 
کل کی آلو بقار ےکو بہت زیادہ پان کس ای کوت اس کے فو انگ ہو جاتے ہیں۔ 


23 


اکر اعابت زیادہ مو رتی ہوقے اس نخ مس سے مو فی ال ويي یک رک یکنردریا 


اور رتا نکی ضقموں میں بھی مفید ے۔ بے خیال د ےک جن لوکو ںک وکیا ی یا غزلہ ر تا ہو یا 


ا نک علق خراب رتا ہو وہ ا سن کو استعال ہک یں ۔ اس طرح کت مرد وم س کی ےہ 


اعقیاط کے ساتھ استعا لکنا جاہیے۔ 


آلو بنارے سے شرب کی تیا کیا جانا سے شر ہت سای کے سات ےک میس بنا جا 
کت ےو پازار می۲ بھی تیاب ے۔ 
تل آلو بنارے ٹیں یرد 
11 ووسو پا گرام 
کٹ کے انارکارںن دوسو پی ںی لیٹر 
کا ان دوسو پی ںی لیٹر 
نی نمف کوگرام لے لییں۔ 
یلو ہخاروں اوراٹ یکو ڈیڈ لیر الیم کی آ یگ رھد اکر چو یے سے اتا ری بر 
یں ایی طرح مس لک رکپڑے می چان لی اب چلوں کے ری اور یی اس میں شا یکر 
ےکآ بر اس وق ت کک پیا یں جب کک شرب کا قوام جار مو جاے- 
قوام تیار مو ےکی پان سی ےکہ ال ںکا ایک قطرو لگی اور او ے کے درمیان رک 
کر لی اور او ےک و1 ہآ ہتہ اکر ےکی کوش کی جائے نو چیک پیدا مول ہے اور تار سا 
بن جانا ے۔ دوسرا طر اہ ہے ےک تا مکا ایک ق وی انز بآ گی سے ڈال دی تو وہ موٹی 
کی کل میں رکھا ر ہتا ے اور پچھلتا کل ے۔ 
قوام تیار ہونے کے بعد چواہا بت کر دی اورقوا مکو ایک پاد پگ ری اک رت ےکا 
ی۶ کر مات اور پیُلوں میس بل رکییں۔ ہم بال اون امرا شکا کیا ہے ان 
تام امراض میں اس شرب تکو استعا لکیا ہا سکتا ہے۔ می می کیا نے کے دو تچ شربت پال 
س بلاک وشام پلنھیں۔ بقیر پائی ملاۓ بھی دیا جا سکتا ہے خہایت خو الق وتا چ اور 
امم کو رقص تک رن ےکی کر ر تا خی ررکتا ہے۔ :. ٰ۱ 
رٹ ی کی میتی اورک جاخیر کے سبب آلو بخارے کے رمک اور جیامت میں 
فرق مث ماج ے۔ اس کا اسل نام آلو کے لین بقارا کی ہت سے اسے آلو جار کہا 


درل نزاو ں کا انسامیلپیڑیا بے 


جا ہے۔ دنا یل سب سے با آلو بقارا راڈ ای سے کچھوٹا بقارا یں اور درمیانے ور ےکا 
پاکتان مل پیدا ہوتا ے۔ ۱ 

الک اا ردا ے جوانوں' گرم طیعت والوں کے لے مفر ہے۔ تیر اور ماشہ 

: کی رارت اور خرن کی رامت دو رک نے کی ے شال قرزل زا اور دوا ے۔ زل یری 

کھیراہٹ' دزن اورشریافوں کے اردگرد کا کرو لت کر کے خونی دبا وک مکرنا اس کا ناص 


چ 

ال لیذ مل کے ابجزاۓ کی صب ولل ہیں: 
پى 2 صر 
09 بنا وا لے رون 8 صر 
بان کی 5ء شمر 
شات دار 71ا 5 صر 

٘ خی نیک 4ء نر 

زیر 5ء آھر ` 


کے علاوہ فافورس ہار میں پنددہ اور چوا بزار یش 45ے شال ہوا ے۔ 

ایک پا آ ا راکھانے سے ڈیڈ سار ے پا سو کین ٹیا تن الف (ا کے )' 
ییاو ے حا ن ب () اور با جا تن س (ا) مال ہو جات ہیں معدہ اے دون 
کن کمک لتا ے۔ 

ا ےکھانے سے جر ورم اور تاو معر و کی لی اور جوک کی کی ون کا چ اور 
بپھوڑے پحضیاں ٦‏ عو ںکی خی ورل بن ر کی دوا کے دور مو ای ہے۔ ما ورت گا سرت 
مر درد ول کش“ پار بار پیا یکن اور لوک کے بنا ہو نے کے علاوہ کے ہوم ۓےکھانے 
ماس آئے سے ان سے بسا وی ہونے میں خا مرو کل کب حا تک کام رچ 
ےت ان ضوح پر اکر مستورات مٹ یکھان ےکی خوش بھی رکھتی یں ۔آ لو بارا کے استعال ے 
ال طرف دعیا ننڈل چاجا_ 

ر کار ش ر نار ر درد اور سر سل زیادہ لو ہو اور شرت مشش شس مریش 
بی بات کرنے کے خنگ آلو بفارا سات سے اک دانے کی کل تیاور ول کر اور عناے 
مات داتے جن پا پان میس بتو ل ھا نکر کیا ڑشکر ب کر رف 0 ت0 


er grea EP + 


تہ ری زاو کا انسائیلو ڈیا 25 
کمن بعر یا مات مرآ دس ا پلانے سے پا و وگوگی ت“ سر در وکو کون اور بقار س کی 
ہو نے لک 70 ہے۔ 


مد سے میں شی اور جا ہیں می گی جو کک یی اتھ پاڑں کی جن او رس 
جاگے پر من ہکا مز هکوا اجاب یک کر ٦‏ ناوریش وانے مر سے تاز و آلو بارا دو 
ےآ کے اتک اور ناشت چند روز اتعا ل کر لیس تو مع ایک جیٹ پٹہ ناشت کی ہو جا ےگا اور 
مرش بھی دور ہو جاۓ گا حش مریضوں کے کانوں میں سا یں سا یں اورک یک یکو سیٹیاں 
یچ ےکی آوازیں ٦ن‏ رق ہیں کی م ریش س ریش پچ رآ ےکی شکای تکرتے ہیں۔ اورک یکو ہر 
چ وکوت نظ ری ج بے واریاںل دا یں ز ہر ضلات مخ ہونے سے را ہوئی یب 
اہیے مر یش متواتر د ںگیارہ روز تاز ہ آلو بفارا پا دو پا کا تاش کر ہی اور شام ن چار کے 
مننڈی بو“ سونف اور پوست آمل تیو تول تو کر گلا مر پالی مج کو دی شا مکو تیر 
ےل اور پچھا نکرکھانظ یا شر ہت خث ملاک ہے یں گیا عو میں دن الول میس ایک کیک 
تول ہگ سنا اورگل سر ی گلاب کے پھول مل اکر سیر کر پالی جس تین پار جو د ےکر ایک 
لال جما نک رکھانڈ ماک کے اور دونشہ بعد بجر ایک لاس فی ع ۔ اکر تین چار بودار 
وت٢‏ ا یری وراک تہ یں اور ا ھا نے کے لیے عر یکو اوررق پاد باك دو دو 
ٹا کش د وگنہ بعر کے رود اوران پچ سے خماط رخواہ جلاب شر گے و تسری 
خوراک کی پی کے ہیں۔ ایک حعقیہ کا پلکا جلا بکرنے سے اکر لور ے طور پر چک یا کان بچنا 
درست نہ ہوں تو اس دن بی خماندہ ی یکر دوبارہ رگ سنا او رگ رر ملاک حت کر لیی۔ 
جلاب کے دن لام زی“ دودھ چاول پاشور ہا پاول اتا لبرنے ضروری یں ۔ 


ا کی خوش مزہ لز یذ ھراروں ری کی بیانے کے لیے دوس رخنک آلو بارا ایک دو 
رئے پالی سے دتو مھجئے۔ چا رس رکھانڈ یں دوسیر بای ملاک ھآگ یر چ ھا ہیں ایک ج نے 
آلو بتار جو یا ہوا ڈال دمیں ۔کگبربا چ ےآ ہت ہآ تہ پلا نے رہیں۔ ج بکھان کی یٹک 
کا توا م کاڈ ھا ہونے گے تو ایک ایک سی رسب اور کیل چو نے کوٹ ےگکڑے کے ہوئے ایک 
پا مخز بادام ایک پا مخز پت ایک اتک دانہ الا ہگی کلاں اور ایک ول سرکہ دی یا ولا تچ 
لاک رکیکو ںکی مآ یچ بر دم پچ کر میں ۔فرحت افزا اورخل زا ئک ہنی تیار ہوگی۔ ی ایک 


رر زا ں کا از نسائیکلوپیٹڑیا £0 


رہ ڑا ہونے کے اتک میات اجا“ کی خرو حا ن الف ب رج حرا ر ے فور چنا 
اورٹولا دسب پچ میں ہے کے ساتھ ذا کہ وار سال کا کی کام دی ہے۔ 
بڑا لو بنارا 

بڑا آلو بنارا آلو چ کی ايم سے صے دی اتی طریتوں سے یوند لگا کر ایک 
خو مزہ تزا بنا دیا گیا ے۔ ہے ٹپل ووا کی سے جولای تک ملک یھ رکی منڈیوں یں با رہتا 
ہے۔ سر ریگ کا کیا اورکھٹا یہ رت ککا پک اور ٹیٹھا وتا ے۔ بعر یداد اور جا تین کرکی ھا ے۔ 

تم جوخذاکھعاتے ہیں معدے او رآ مو کی مین اسے کی ںکر رک دی ہے۔ اس 
کے نفرالی چ ہر سے بان س طاقت او رگری پیا ہوئی ے۔ انی اصطلاں وای اور 
ری نے وا گے پان کو ھرارے کے ہیں ۔گوشت بی یری و کن ج بے کی 
کا یں گے م کے بعد اس سے اکل ہونے والی طاق ت کا اندازہ اٹچی راروں ےکیا چاتا 
سے معدزہ فلز کو یکر اس میس سے چون لاڈ فاسفوری آوڈین جد اک نے کا کا مکرتا ے تو 
پییغ جما رکو جاتا ست ٠‏ 

جونز یں گوشت ET‏ اجا وای قزاؤںل 
سے زیادہ وقت میں کشم مون یں تی گر بھی تن اور شل بی تزا س ہیں۔ جس 
کھانے مس میرے والی ود یی میں فیادہ شال ہوں وہک ی کی نے معدہ مب رکا رہتا 
ے۔ اتی یں انل اور دمک ہیں اپنے اندرترارے بھی زیادہ مقدار س 
تق ہیں ا لوک جو ذا واا زادچترارے یراک وای ای کرحت مخ ے 
بی چا یں ان کا م موا ہونا شرو ہو جانا ے۔ زات خذائی ۶ار ے ج فک نکل میس پیٹ 
یلا دتے ہیں حش لوکوں میں رن کی کیان بھی ےتکن میں ۔ آلو بنارا اس زار چ یکو 
ی لک کے کو پگا ور بل با دا ہے اص طور پیل E‏ مو یرول لہ 
یش نمایا ں کی ہو ہا ے۔ 

جو افراد پیٹ یڑ ع ہوار کے رب اور اپچھارہ کے شاک ہوں' ان کے ل آلو بنارا 
دوا ے اور ن مزا کی _ ای ری روزانہ ایک دو پا آلو بارا کا ناش کر کے دوسری م 
تزا یں ناش میس ہش ۶ ٥‏ رم ہوا رو 
ہو جا ی ہے۔ 
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2 آلو پار ےکا ناش ہک یں اور رووں 022-2 7 موی بن ریاں اده یا 
تھوڑے سےگوشت میں کی ہہوئ کیا ہیں ۔ شام چاد بی ےبھی عمراور طاقت کے مطابں آدھ پا 
ےآ دے ریک آلو بنارا کیا چر غتوں س یب ت لا ان ہوا شرو ہو چاتا 
پت دن شل ایک دو مرت اور موی کچ لکھانے سے پیم 
کر نے میں م زیر سای موف ے۔ ایےے مر یشو ںکومٹھائی اور والس استعا ہی کر پاش ۔ 

> ین ارا رکا اراب یں یکا م یں کرت سے پالی کا نے ادا 
پاوں لے ہیں دہ آلو بقارا کے نا خت کے بعد د یکی لی با پائ کی استعا لکرم نو چتر 
و "/ تھے باو ںکی جکن مقوف ہو ہا ے۔ 

رت رص سس e‏ 
ہو وو تین سے سات ےلو جار ےکا ناشن ہکر یں ۔ شا مکوبھی آ لو بغار اکھا ہیں اور دن شش 
دو تن مر لمو ںکی جازہ یی ری زس شف کی نی می کی نے 
کی۔ 


تن افرا وک طعت میس چ جا ین ہولج شنے رع ق کڑوا پیاس زیادہ اور بے گنی 
ہذ معیرے می ںی با جکر بڑھا مو دہ ایک پا موک سا لم کے سا تج ایک سی رآ لو ازا اکر دونوں 
20 کےا کر الین تو این رو شر ل7 دو کر نے وای چٹ بی فال 
جا ےگا يا رڈ گی زار ےکم ا ا رر رک 
وا ER AEB‏ _ اس سان می ںآ لو بقارا پیا ہوا تہ ڈالش 
بلل ہآ دے بکا استعما کر یں جن ریغو ں ری کے اش سے م رذر دک نے گے یا بغار ہو ہاسے 
و وکیا کیا سے سے بی رکس اورصر فآ لو برا کی ایک دو دن استعا لک ری و دا نل 
ےو دا ہر 

لو بقار ےکھانے سے زائد ج یکیل ہو ہا ہے۔ بن لوکوں کا پیٹ بڑ گیا و 
گس ہے کات راق ہو“ ان ے لے کل ببت مفید ے۔ ناشن می اور بے کا سے تب 
ایک پا آلو بارے س کہ ا کا اشن کے اور برآ متآ ست تعداد بڑھا دہج مٹھای رال 
کی ل تق چو وک دن من ود ر ھون لے کی کے دسا ا کا ےد چ 
قتوں می ںآ پک پیک ہو جا ےگا۔ 

عار توا تھی کے لے جازہ آلو بنارا بہت ایی غذا سے ای کا ناش کم با از د 


تدر زاو ںکاانائگوپڑیا : 29 
آلو تارات ع نو سوکھا بخ وک کی س _ 
پازا ل چ پآ لو بغار ےکی مل جاتے ہیں دو سا لم مونک کے ساتھھ یکر 
کھا ہے ہا یں فو بڑھاہوا جر مع ےکی نگ ی کا مون بے گنی ادر بج ڑا بین دور ہو جاے 
گا۔آ دھ پا سا لم مریگ می سآ دہ کل وآ دھ ےآ لو بنارے ڈا لکر یکا ہے ہہ دال لذ یذ موی _ 
ان ےکی رارت اور خن گی جزامت ووو ل ل لیے یئ مقید ایت ہوا 
ہے۔ جن لوگو ںکو پروقت پیٹ ح لگ کی شکایت رہق ہو اتی پاوں جل ہوں' پان نک لکر 
نآ ے جاگنے پمک طز ہکڑوا گے ڈکارآ تے موں کی دی ین شکایت و نیس جا ےآ لو 
خارے کے موم میں روزا اس تمل سے تاشت اکر یں ۔ ایک دو غ مل ال نکی ہے شکایات 
دور ہو اتی گی۔ 
یلوکو ںکوس میں چ رآ ےکی شکایت بک ہے۔ ایا گلا سے زم نکوم رتی ہو۔ 
کوئی کا نی ںکر ھت _کانوں میں سب کی طرح ک1 واز یآ تی ہیں فی ے زہر لے فضلات 
دا یش ہو جات ہیں ۔عحیم ا ن کا علاع کی تاز آلو بقار سے کے ای ےکر کے ہیں۔ 
بر ایی ایی دوا د یح ہیں ی ے پرٹ ٹس رکی ہو خلاظت بد بودار رستوں کے زر کل 
با ہے دون پار دوا گلا نے رے پیٹ صاف ہ چاتا ے او رکف وور ہو پا ےن 
گرمیوں مس بچ کواا نکا شربت باکر پلایا جا کنا سے ے ماک فی 12ادر وان 
یک یگویاں اکھانے کے بیائے روزات رازہ آلو بغار کم لیا چاے ل صا خن پیدا ٢و‏ ے۔ 
آلو بخارےکی زار ی 
آلو یار ےکی کی س کو پت ہے۔ اگر اسے زیادہ توت مت بنانا مونو ی 
شس پیل ڈال دے جاتے ہیں۔ 

٠‏ خی آلو یغار نی ککلؤ کی دوک پان ای کو سیب 7د کلو ( چو چو ےکک ے 
کر می ) مخز یادام ایک پا بت آدھ جما الا یکی تو کا دات ہآ دص سای fui‏ 
اورک ا زا ددمیانہ با دی کاٹ ل چا مخز دو بڑے جج رکآ ی بونل۔ 
کت ۱ ۱ 


آلو برا دوک شی لکی یکی میں ڈالیے ای ککلو پان ملاک پگ ہر یر پیا یے۔ سا 
ی کی ملا د گاڑھا ہونے پر سب جزیں ماک بی آ بی یہ پا یے۔ اس لزیے کی مس 
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پر ری د 7ں و ہے رھ 


جج 


حا ن“ رار ے قاسغورں ا سب موجچجود ہوتاے۔- 
آلو بتار ےکی اوو کی 

نک آلو بنارا آ د کو نی ایک کو چارخر دو بڑ ےج ھون الا ہی کا داقہ ایک 
جج ادرک ایک وٹ اکا ری بادام ایک پاک پالی تن بڈڑ ےکپ 
ر 

آلو بقار ے دجو میجے اور بای یں ڈا ل کر کا ہے تین جار ج آنے بر یی 
ڈاے۔ کی ہر برگاڑھا ہونے وکے۔ اب انی شس بو ہہوقی بادا مک یگ یاں تیگ اتا رکر 
شال کج رادرک الا ہنی دات چا ر مخز ملا ہے او گاڑھا ہونے بر اجار ےتڑا ہو جائے 
تو تل میں بھر سے _ زیادہ د رگنا ہو بآ گاڑھا ہوتے وقت اں ٹل ضف پا "ا کہ 
لا گے ہیں۔ و سے بیس کے کے اغ رای خی سر 
کے آلو بغار ےکی کی 

آلو بقار سے سات عرد ہد نے کے بے نمف پیالی مر سر ایک چونھائی ہی چو 
زیر سفید ایک چوتھائی ‏ پوئ نک صب ذالقہ 

ان س بک کل پر یں مع ےکی دال سی کے ساتھ ای مگ ےکیا۔ 

زە ل بار ےکا شرت اس طرں با ہے ایک پا بڑ ےآ لو بمارے دھو جج 
تھ سے خوب م لک رگٹھلیاں کے او رتھوڑا سا پانی کرجا شس چان کج یک چوتھائی 
چون جج نک ملا ہے او رحب واش جیی مل اکر ایک کیک درمیا شرب تکا تیا رک چ ۔تق ربا 
پا رگا پان اور تی کےآ ھت ایک تک کے لیے ببت ہیں۔ ایک پا سے ڈیڈھ پا تاذہ 
کل صرح آلو بارا آپ ایک بتک میں ملا گے ہیژں- 
شر تکا دو اخ 

از آلو بخارا ای کو فی تن پا“ ی تین پا رگ سر کھانے دالا یج 
اتی آ لو بنارا ن قطرے_ 
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مرخ ٹیش کے ہوۓ آلو بغارے ےکر دجو میے۔ پالی ش ڈا لک ایک جو 


تدرنی نزاو کا انسامیلپڑیا د 


و برک ی سے بچ ےس لکرکھایاں اویل ہنی میں بچھان ۔اب گی ٦‏ ب پل اور 


کی ملاک کا ے ۔گاڑھا ہو جاۓ اور تار بند نے گے و اجار کے یآ کی ا 
لا سے بلس بھی ڑا کے ۔ و بادہ دن کک برشرہت ۶ 'م طود پر دہتا ہے۔ زیادہ دی رک و 
ق اس م ٹارٹری گی ھڈالی دججیے۔ 
مر بے اورم 
آل ینار ےکا ریہ اورم کی بذنا ےآ دک وآ لو بارے میں تق ریا تین پو یی 

پا ہے۔ پگ خواقن پا کے ہجاۓ اس مس عر گلاب ملاک ی ہیں جن ے ہے ذاق دار ہو 
جانا ہے۔ 1 کل پازا ٹس ڑم کے مر بے اورم دستیاب ہیں۔ بلڈ یریش پائی موتو لور ڑا 
آلو بنارا استمال مج روزانہ نہ پاچ دانے خنک آلو بغار سے کے را تک وآ د ےگلاں نی س 

ید د سے د بے اٹل چا نکر پیٹ کر شرب تکی طرں فی لیا کے ۔ ال سے چتر 
روز یس ہاش کر ود جا گا۔ اس کے ساتھ ساتھ جو استعال کے ۔ ایک یا ی گیہوں کے 
آ نے میں نص پیالپی جک آ نماک رگوند عے۔ اس سے دو روٹیاں پ اھا یں یآ پ دی" 
یری کے ساتھ ہے رو کھا سے نا څح می جو ول بھی استعا لکر کا - پآزار س رو 
طرع کا خنگآلو بارا یقاب ہے۔ آپ خا ری رک کا آلو بخاراخرید یہ ۔ جن لوگو ں کا 
گا راب ہو وہ ]لو بناراجازہ ایک ن۔ 
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آ لو ارا 
زاون 


مرک ایل دوس تکا زا ہے عدگرم تا ہل کے دوران این بل یں ہوگیا۔ 
ا ا جاتا تما ہروشت ر سل ورو رہتا_ بعت ول ر ےکی اور ایند 
ے زیادہ بڑ ھگیا۔ ایک بار مر ےکی ۲ میں تو انچائ یزرو رن ہآ نی ہیں ٦‏ گھوں گرو علق 
ت چ ر ےکا رک تیب سرت مال تھا۔ جس نے کی بنانے کے لیے کک لو بارا بعلو رکھا تی“ 
اس یس سے پا دانے اک کر دئے۔ دہ سے بی وکی یں نان کیا کیک ق ہیں ۔ 

یس نے اصرار س ےکہا: آلو بارا نہ میس ڈالیے او رآ ہت ہآ ہہ چو سک کیا ہے ۔ 
آ پک طبیعت نھیک ہو جا ۓگ نہیں نے ڈرتے ڈرتے ایک دو آلو بنارے وے۔ بعد 
ٹس اتی بھ کیا لیے ۔تھوڑی دم بعد ا نکو وک گن ےکی ۔ پچھ رس نے ۲لو بغار ےکی نی نوس 
پر اکر دی جو انبوں ن ےکھا لیا رس ےک پر انٰہوں نے آ کے وس د نآ لو بار ے بوک اس 
کاشریت پیا۔ ا نکی طعت باک ل فی موی ۔ بل یہ نیش ندنل م گیا ۔ باد باد پا گن تی اس 
کی شدت شم ہو گی رکھاا دک کر سے اور ایا یا آنے کے جا نوک مین گی ڑل بار سے 
ےسا تآ کے دائوں سے ا نکی کت حال موی ۔ 

آلو بنار ےکوصو ہر سرع اور بلوچتتان میس آلو چ کہا ہاتا ے۔ پاور ری کو کے 
پہاڑی اور وای علاقوں اور اب کے دا نکوہ ٹس اس کے باطات کے ہوئۓ ہیں۔ مز یړار 
اور خراحیت کش ہو کی وج سے بی کچل عوام میں بے بول ے۔ حیاجی نکی اس میں 
نای مقدار مس پایا جات ہے جو اناف کت کے لیے بہت ضروری ہے۔ بے یکل تل ف کا 


زییتوں میس کاش تکیا جا سکنا ے۔ سرد آب و ہوا میں ہے خرب چھلتا پھوتا ہے ۔ آلو ےکی 


افش بوند س ےکی جا ے۔ باطات میس مر کل مس ایا جانا ہے۔ ا سک شا اتی اور 
زیت آ ڑوے کے لودو ںکی رع کی 7 سے ۔ کی لک چا کا آغازشرو کی سے ےک 


زرف تزا ں٤‏ انا ناوا تر 


PE تر‎ ET ET HET سس سی‎ E HF AF ONT E 4ھ‎ 


تن ا ا ا ن ا ےک یل یک طرف 
ال ہوگر ترم تہ ہوا ہو۔ چالک ت دنت دہ ے جب کال می آ لو ےکی نو ی اور 
رگ تآ جاۓ ۔ ال کی اوسط یادا 150بپنڈ ف درخت ہے۔ اک تتاف اقام ہیں 9 
فارموا“ لال خو “تغل “زی فیڈریشن بہت مشہور ہیں _ 

آلو بار ےکو لوق نہاان Prunus-Domestica J‏ کے ہیں۔ غا کی 
ہے اود دوا گی ا کا راع رت ری کے ارو کن جن ر کی 
آل ہو مفید ہے۔ دل کی بے تاعرہ کت اور سو مں فائدہ وا ے۔ پیا روکتا ے آلو 
بخارے مس سب سے بڑی خاصیت ہہ س کے عفرا کا ز درتو تا ہے۔ پیا دو رکرتا a‏ 
کرت سب بک شل درست رکا سے کٹا ہے ا ےکھانے سے میت ای رای ے۔ 
نڑں س کسان م وکر م ہو جانا ے۔ 

بر کہا کرتے می ںک ہآ لو بارے کے ہوم میں شروع سے ےکآ خ موم کک 
اس کے ہہ دا سے اپلاتا رکمانے سج دود ہو جانا ہے ھوک کو کت ہے مج رک یری نا مکو 
نیس ری اؤلہچرے کا رن کک ہو جانا سے قوت شش دواؤوں سے تر ہے س ےک تازو کیل 
روزا کا جا ئۓۓ_ 

بے ھل سستا اتا ہے۔ اللہ تدای نے شد یدگری میں اے لطو امت دا 
کیا س ری ہے ازات دورما کے کک اور ووی ارول مُُں بہت مر ہے گر یکا 
نات سے شریانوں س خون جو مارن کلت ی اکر جانوی اور بوڑھو ںکو شرپ رکف 
مون ےب نے بس آلو بارا کھانے سے فاکدہ موتا سے تک rl‏ سے اور ج رکو 
ساقت مق ہے۔ 

Ea‏ ھا N‏ ہے ۔گرم مزان رکھے 
والوں پہاری ے ١ٹ‏ ہو ۓے رو راوگان اور ایک کان کے ے در تکا امول کز ے۔ 
معد ےکی جک ن نم مو ہا ے اپھارہ دور موتا سے ۔ قان بے موذی مشش ں فاندہ دیتا ے۔ 
جلری بجاریاں دو رک" نے کے لیے دن شی دو باد ی آلو بخاراکھانے اورنخریت تاب نے سے 
بہت فا ندم تا ے۔ 

کک ےک شرکایت عام ہوئی ار سا اور ورو دو رر نے اور 
ران کے ر ے لن لے فا ان جات .اہ از کا ہے 
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رر رس شس زی چپ 


قارو ہوتا ے۔ 


ل بار ےکا شربت اک رگھروں می با قاعدگی سےگرئی میس پیا جات ہے۔ خن آلو 
بقارا سات دانے او ری تین تو نے را یکو پانی یں بم کر دن یں دو بار ہے سے آ رام آ تا 
ے۔ درومعدہٴ اپھارہ پاک ذیادلّ “بمو یکی کی وای خی خاش اور جیش خون کے لے بے 
شرت مفید ہے مم الر کی ٢‏ چرے پر دانے تک ہوں فو ایک سے لےک رین لے تک 
آلو بارا اور اٹ یکا شربت پنے سےآ را مآ ہے۔ 

پیل زانے مس پیٹ کےکیٹروں کے لے ناف کے یآ لو بخارے کے چوں کا 
ل کیا جانا تھا ال ےکیٹڑے خاد ہو جات سے ۔ بڑے ساد سر کے ہوم ےآ لو بفادے 

لو یناز نے کے کی ا 
( سکرام مس ) 


کھانے ے زائ چپ یکین ہو جا ے جن کون ضز کیا ون کے وت نی 
6ھ" شرکھا سے ایک ما آل بفارے لے 
کر ان کا اشن کے اور بآ ہت ہآ ہت تعداد بڑھا کے مٹیا وال ی ہوئی زس چوڑ 
رے وع مل و مار یں بین یئ اور ساوہ غزاکھا سے ۔ چن ر شتوں ںآ پکا پیٹ 
e‏ 

عامل خواقین کے ے از و آلو بقارا بہت انگ زا چک اکا اش کر تازه 
آلو بقارا د لے تو سوکھا یھ وک کیا س _ 

زار س کے بے آلو بخارےبھی مل جات ہیں ۔ وو سال وگ کے ساتھ پکاکر 
ےک مین ا وا مر ند ےکک پی نکی سو بے زی اور ج ڑا بین دور ہو جاۓ 
1 دھ پا سال مونگ می ںآ دہ ہک وآ دھ بآ لو نے ڈا لک سے بی دال لیذ ھگا۔ 


تدر زائ ں کا انسائیلوپڑیا 

غا ی رارت ارز خن کا کرات وو کے ےر ل مات وا 
ہے۔ جن لوو ںکو ہروقت پیٹ کم لکی شکایت ری ہہ پت پائؤں حلت ہوں انا ےک لکر 
ہآ ے جاگنے پر مک مز هکوا گے ڈکا رآ ے ہوں لکی در ین شکایت م انیس جا ہج آلو 
با سے کے موم میں روزا کی اس یگل سے ناشت اک ہیں ایک دو بے یں ا نکی ہے شکاہت 
اف ھا س ۱ 

پچ لوگو ںکوس ہیں پچ رآ ےکی شکایت رق ے۔ ایا کت سے زی نکھوم ری %4 
کوئی کا می ںکر کے ۔کانوں میں سیٹ کی طرںح آ وازیں نی ہیں بش سے ز ہے ضلات 
دماغ ٹم ہو جاے ہیں کم ا نک علاع کی تاز ہ آلو بخارے کے تا نے ےکر ہیں۔ 
ری اک دوا د ےے ہیں ج٘شس سے پیٹ مس رگی ہوگی خلاظت بد ودار رستتوں کے ذر ہے کل 
مال ہے۔ دون پاد دو اکھاانے سے پیٹ صاف ہو جات ے او رکلیف دور ہو چالی ے۔ 

گرمیوں میں بیو ںکو ا س کا خریت بنا کر بلایا جا سکتا سے ۔ وٹاصن فی 12 اور وٹامنی 
وا ھا ہے کے ہجاۓ روزانہتاز ہآ لو بفاراکھا لیا جایۓ ‏ صا خرن پیرا ہوتا ے۔ 
آلو جن کی مز پار ی 

الو بار ےکی کی س بک پٹ رآ ے۔ اکر اسے زیادہ قوت کش بنانا موتو اس 
می بل ڈال دے ات ہیں۔ 
کر می ) مغز بادام ایک ا پت آدھ ٹاک ایی ھون کا دائ رآ دم ٹاک ہے ڈراٹم 
یس۔ اورک ای کگمڑا درمیانہ ارک کاٹ ما چا رخ ر دو بد ے جک ہآ ری شل۔ 

آل بقارا وکر یل کی وی مس ڈالیے ای کک پاٹی لاک کی پیا ہے ساتھ 
ی نی ما وکاڈ ھا ہونے پر سب چیزری ملاک کی آ سے بر پا ہے۔ اس لذیذ ئی میں 
حا ہن“ 7رارے فا غور چونا سب موجود ہوتا ے۔ 
آلو بار ےک سارو ی 

نک آلو بارا ہد کاو یی ای ککلو چہارمخز دو بڑے تج چون الا ہی کا دانہ ایک 
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NY‏ یر رد SAET FE E HELD‏ ہش 


ی اورک ایک جچھواجھڑٴ کرک بادام ایک ناک پالی قن بڑ ےکپ 
لے ۱ 
آلو بنارے رعو کے اوز پال مج ڈا لک ہے تین جار ج آنے پ یی 
ا بی ہچ بگاڑھا ہونے دہ جچے۔ اب پان مس وی ہوئی بادا مک یگ یاں مک انتا رکر 
شای سے پھر 7 الا بی دات چا رخ لا سے اورگاڑھا ہونے پر اتار کے ۔ را ہو جائۓے 
تو پتل میں بھر لیے زیادہ دم رکھنا موتو کی ٦‏ رگا ڑھا ہوتے وقت اس یں نصف پیا ی سرکہ 
لا گے ہیں۔ و سے ہیس رکے کے لفی ابی ن ہے۔ 

آلو بنارے سات عر لور ۓ کے سے صف پال مرج سر ایک چوقالی ٹ 
یموم ز ہہ سفی ر ایک چوتای ج بچھوٹا نک صب ذا کقہ 

ان س بک لاک کل پر یں سے _ یی وال سنزی کے ساتھ ایی کے ی 

جاز لو بغار ےکا خریت ای طرں با ے۔ ایک پا بڑےآلو بقار ے کو کے 
اھ سے خو ب م لک رگشایاں نیا لے او رتھوڑا سا پاٹی لاک چچھکنی می بچھان سے ۔ ایک چنال 
چون تچ نیک ما سے اورب خوش فی ملاک یک کیک درمیاض شرب تک تا رک ج ۔تقر ہا 
ا رگاس بای اور کی کے1 ٹھج ایک مک کے سے ببت ہیں۔ ایک پا سے ڈبڑھ پا تاذہ 
کالا سرخ آلو بخارا آپ ایک مک میں ما کے ہیں۔ 
رم تکا ووا 

نازہ آلو یارا ای کک انی جن پا شی جن ا ریک سر غکھانے ولا ایک پگ 
ریفس آلو بنارا تن قطرے۔ 
ترکیپ: 

2 کے کے ہو ۓ آلو پنارے ل ےکر وسو کے 0 میں ژا ل کر اک جل 
وک ب رکز ی سے یت ےس لک رگٹھلیاں او جک جچلنی میس بچھا تاب بآ ہے بے پل اود 
وی لاک پیا یئ ۔گاڑھا بے و رارک ار کا لھا مر رک 


رق نذائؤ ںکا انسائمیکوپیڑیا 


ما ہے اص س بھی ڈالے۔ وی ارہ دن تک برشریت مام طور پر رتا وت 
ق اس میس ٹارٹری گی پھر ڈول وسک ٤‏ 


مر بے اورٹیم 
آلو بفادرےکا رہہ اورم کی بنا سے اگداد کا سے می ترما یں و نی 

پل ہے۔ پھھ غات پان کے بجاے اس یس عرق گاب مال میں جس سے ہے ذا دار ہو 
جانا ہے۔آ نکل باذاد جس بحم کے مربے اورم دعقیاب ہیں ۔ بلڈ یر یٹر بإ مونو بطور زا 
e‏ ےہ پاچ دانے نگ آل بقار ے کے را تکوآد ھھےگلاس پالی س 

بو وع دی بے اسل بچھا نک جیٹی اکر شرم تکی طرع ہی لیا کے ۔ ال ے چٹر 
I‏ ۔ اس کے ساتھ ساتھ جو استعال کے ای کون کے 
8-7 بای جو کا نا ماک رگوندر سے اس سے دو روٹیاں پک جائی گی ۔آپ وک 
ری ان :کی نے ناش میں جوکا دی بھی استعا لکر کے ہیں :ارس3 
رکا لگ ینار تیاب ہے۔ آپ ٹڑھا مکی ریگ کا آ اراخب لے ۔ ہن لوگو ں کا 
گلا خراب ہو ہآ 1 رظ i‏ 


بے ۔ 
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ا ا 


لاا از یر رلت 


e 


صباحت یړ 


آ لو ریم زمانے میں صر گرم اُستوائی علاقوں مل پیرا موتا تھا بم لورپ اور 
اریہ چنیا اور رتد رفتۃ سروک کا عادی ہ گیا . یی صرف دو اقام س اب جنییک 
ینرک کے ذر ہے لاتعداد اقام دریاف کر یکی ہیں ہن پر یہار یو ں کا ڑگ 
ہو ے۔ 

ساق پودوں کے ایک زہرلے خاندان سے ہے ال لیے اسے پکاۓ اخ رکیں 
کھان چا ہے أہا کے بی کے کے یا بھو نے سے اس ےرت رسال اشرات تم ہو 
ا 

آ کو اندعریی چ تم ہکرنا چا ہیے۔ رو کے کل سے اس پر زر أبھار پیا ہو 
جاتے ہیں جگ کہ سے ہر ہو جاتا ہے۔ ای ےآ لونتصان دہ ہو کے ہیں۔ 

آلو میں وثامن ی ترش پچلوں ےکی زیادہ موتا ے۔ سوگرا مآ لو میس 30 کرام 
وا کی موجود بوتا ہے۔ زیادہ دن ہکن سے ونا یکی قرا رکم موی پان ے۔ 
اس میں وٹامن ی اورتھوڑی سی اتی مکی پروی نبھی شائل موف ہے۔ 

لوو ںکو یل و ہیں پل رکاش یل کا کر دمھونے سے وئاک کی اور دوسرے پان 
عل پزم وٹامنزاورنمکیات ضا ہو جاتے ہیں۔ پان کا ریگ دودھیا ہو اتا ہے 
جو وٹاش نکی عل ہونے سے ہوا ے۔ 

لوکوصرف ات پائی میس أُبالنایا بنا چا بے جو ان کے کے کے اتر نک ہو جائے 
اور کیا نہ پڑے۔ 

زیادہاہالے بإ جو ۓ یا با نے سے وٹامن زکا شر حص ضا ہو جاتا ے۔ 

لو سے تیل ری فا تا چا ائ ف ے گر لگوں سی ھا 
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as rma temam amar ar aha amar n mr سے‎ 


ا 


اک آرم جک دکھا جاۓ و جل گل سڑ جاتے ہیں۔ ھنری نک رک تو یٹ ہو جاتے 


ٹیں۔ 

آ و کے بارے جس ہے را درست نی کہ می زا سے وزان بڑھاتے ہیں۔ 
یں بجو نکر یا اب کر پا کم نای بش بی ک رکھایا جائے تو وزان زیادہ س 
بڑھاتے کی یا تیل می جلے سے ان یں موجود پان کا کہ چٹ لے لت سے اور 
کر یرال با کی وب سے اش گی سے ون بڑھانے کا بث خابت بوتے ہیں 


×× نذ او ںکا ناویا ۱ 2 


ڈاکٹ میب ات بٹ 


الل تال نے کا تنا نی قکی پھر انسان پیر اکیا۔ انا نکوائل نے برک اور پیاری 
سے پاک رکھا۔تقیقت ہی ماسآ کہ انسمان اللہ تھا یک پیدادار ہے۔ انان شور سے ی 
مرش اور ای کےع مکی کردا کر نے والا وک دودح ہے۔ اکی نافرماٹی نے انا نکوگئی طرح 
کی نلیفوں او رم میبتوں ے دہ چا رکیا۔ انان کی پراعترالیوں نے تن ضرف ا کی رو ںکو 
براگندہ کیا بک جانی امراش میں بھی تا کر دیا۔ ان پراکترالیوں می ںکھا نے ےک عادات 
اص طور بر شائل ہیں جو اناف م مس پگاڑ پیر اک ےکا باعث ہومیں۔ 

ال تیال نے جوکی زین میس پیداکیادہ ہر جاندار کے لے خوراک بنا۔ انا کو الہ 
نے نین کر موجور یں سے ای و ارف بنایا اور اے دوسرے چانرارول اور چوانات ہے 
ال گر دا ۔ جانور ہرکھانے والی چ کھا لیے ہیں نان انان کے لئ اش نے موی خوراک 
کروی ۔ رید بر ں کی ہوگی اشرف لوقا ت کی راشا اور ری کے ف یھ پاات 
بھی اللہ کیٹا رہا۔ نت وی یھ یس اعادیت ش لکھانے پٹ ےکی بہت کا ہدایات آلی ہیں۔ 
قرآن س بھی ا سے اشار ے لے ہی کہ انا نکوکھانے پیے وای پچڑوں ے رد کا یا > 
اور اسے تاک طور پر تایا گیا کرو ہکیاکھھائۓے۔ ۱ 

اا نکی برک بے ےک دہ بے صبراود اشک را وات ہوا ہے۔ اسے انی اشر ا کم 
یت کک یک لی انا نکم مردلی یس ایک لزت مسو کر ہے _ یی حضرت 7د مکو 
مر نوع نے بیڑھا۔ تتن یہ انان نے ن یکھانے م کے می اللہ تا یک ران گت 
نی اترک نان کا انت اخ کا خیاں ا 
حم سب بک رہے ہیں۔ 

تدر تک تقاضا س کہ ہر چیہ رمویم میں ما ہر وف ت نی ںکھانا پا نے ۔ اللہ تدای نے 
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موی مکی مناسبت سے پیا ہھونے وانے اشرات سے لے ILI‏ 
ون کین مان بجی او نان پیر اک دک ہیک لوگ فطرت کے اصولو ںکونظر اندا زکر و ے 
یں ادد بلا سے کے جھ کی ساس ےآ ۓےکھانا شرد )کر دتے ہی ا کے علادہ اک فلل 
رک ہکرت ہی ںکہ زیادہ سے ذیادہدکھاتے ہیں خلا نیج جل اللے ہیں جوتھوڑی کی مقرار 
ج کھانا پات اکآ پ ایک ھٹا کک مہا سے ای ککلوکھا شس کے تر وہ نقصان وے کت ہیس 
غاد کیل ری ۓے۔ _ 
ہرخزاں کے بجر 4آ ہے۔ جو اپنے سک تھا بین لان ہے۔ برطرف درشوں ر 
کی کی کیاں اوو پر طرف ای ککھارسا آ جاتا ہے۔ باحو کا ہلا بین قتا کور 
دی ہے۔ دی فو بہارکی کت ہوا یں اناف حواس پر بر طار یکر دی ہیں۔ یہ ملا پ کا موم 
تا ہے بے ہے عزیزوں کے نے کا بیھول کے ہیں زرل لے ہیں پھولوں کے بس 
لاپ سے با رآ درک سے بل خشخم سے ہیں ۔ نو جوان دلوں می بھی جیب خواہشیں ملولکق ہں _ 
ال سے کی ا۶ے اس صورت عا لیکو ان افظوں میں بیان اک کے: 2" 
١۱ ٠‏ ا یں دے بٹیاں ے لک گیا و ف 
۵ ا نت ہے لاال والی جن مر زور ل 
ام کے CY.‏ ان پر پھو لکل کے پلا بہا رکا موم رو ہو 
چا ہے ای گلا ی فض جس م٠س‏ تھا ول اوڈ می رایوب گے سے ڈور سے“ 
آم کہ مارک شاعری س بھی ملا ےا ردو شار وں) نے گی آم کے پو کو ایۓ 
مضاٹن جس خوبصورت ر ہے سے انرما یت ام ال انراز ٢‏ ا کا امت س 
اضاف ی کی ںکرتا بللہ اس یگ لکی ارک تیب دثقافت میں چ بھی موب کرجا ہے 
1آ کو من تک پل بھ یکہا گی ہے۔ ہے ہندوستا ن کا الس وی پل ےن اں 
گی ادا ونیا یس ای سرذ ین سے ہوگ۔ ہند کی برت یکتابوں جس اسے مقر کی کہ کی 
س آم ال رذن یړ ہب ے یل کے وجود نس آیا۔ ای بارے میں ہپ ر 
کہاوٹش پا جال ئیں۔ ایک جند کہاوت کے معان جب کوان خی اور پارو مال سے 
ر تکر کے مرا لے شس دہاش پذ ے ہوتے و ہاں آ مکو وجوش ھا_ اروف کو 
آم ہت ینہ ے۔ وہ ا سکی اش ادا سی ےگیا۔ ایک دن ال نے اہ خپ ے٢‏ کہ 
دیا کہ یا و واییں مال یلو یا رای نتعال وان تونوں ے وو ری طور ا .04 
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رف غزاؤ ںکا ناویا 
و نے انی و ی کی فراش پور یکی اود اس طرح ہندوستان مم سآ م نے تم م لیا۔ 
ور پک ایک شقن کے مطالبق آم ہندوستان جس چار پرا ال سےکاشت مو را 
۔ 37ش یک میں رر نشم اور ا سک فو دہ ہیی بورین سے جنہوں نے ہندوستان 
ٹیس کی پار اس می کو وکیا اور کیگھا۔ پھر پا چو میں صد یف لک یس ہندوستالی سیاہوں کے 
زر ع کیل باکت اورمشرقی اشیاء کے مگوں یں روشناس ہوا۔ اہی غارس نے ہندوستان کے 
اس شیر ب ں مکو وسویی صدی یسوی میں شرق افرییقہ کے سای علاقوں می متعار فکروایا۔ 
1 کل ہنروستان اور پاکتان کے علاوہ جن ES‏ فان ییو اور برازل میس کی آم 
پیراہورہا ے۔ جہاں متروستان یں ا سکی 1500تسام ہیں جن میس صرف 35ا قسا مکی کاشت 
ورک 0و 
آ مکو ایشیا کے بچلوں کا بادشا ہکہا جانا ہے۔ ہے ہمارگی خوراک کا ایک لاز ج اور 
گھریاوٹو کے کے طور کی ییار یں کے خلا ف کامیا ب نس کے طور پر استعال ہو ر پا ہے۔ 
1م فر گودے وار جیامت اور م س تاف سار کا اوررگات یی سیر پا اور سرع 
رنگ یں پایا جانا سآ مکی جن اقسا مکو عل تل مکی گیا ے ان یس ری کر خر وماگوں یا 
ریژوں کے ذا کہ س شر یں میں اش اکی روشب وی خصوصیا تکا مون لانل ا 
وار کھٹا اور جا ری کی خوشمبو والا آ کم تر درج شی شار موتا ہے۔ ۱ 
آم ابتدائی عالت سے بے ہوۓ یکل نے کک ہرمرعلہ بر استعال میں ایا چاتا 
ہے۔ 1 مک یککڑی عل براہب میں مق سآ گ جلانے اور وا ویر کے کے لے استعال 
ہوئی ہے۔آم چول یا بور اد یای طور پر استمال ہوتا نت بی بھی وار پر جب تیز موا 
آنرعیاں کا ہیں نے کیا آم کے آم سے زیاوہ استعا لکیا جانا ہے۔ کے آم س آگمز اک 
ای اورسٹرک الین کے اتتزاء پا جاتے ہیں۔ مرک الین ڑکی وجہ سے ےآ کا ذا تق ھٹا اور 
ترش ہوا ے۔ معنوگی سک الیسڑ روزعرہ استعا لکی ببہ تکی اشیاء س شائ لکیا جانا سے سیون 
اپ ملف کوش اورشریتوں می بھی ہے شائل موتا ہے۔ کے آم مل پیا جانے دالا ہے لیڈ 
اکل تدرف اور ے رر موتا ے۔ اس یں ونان لی -1 اور فی -2 بھی مناسب متقرار یں تا 
ہے آم میس ٹاٹرکی کا تیزا بگھی موجود ہوتا ے ام اتزاء î‏ س لیل ہوک رتوت 
د او رش مکی خرابیو ںکو دو رک نے ہیں ای اجا کی وجہ سےکیا آم ببت سے امراش کے 
ملاح کے لئ استما لکیا جاتا ے۔ 
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کا م اشت ہا کو بڑھاتا اوی ووی ار ور ہے۔ اگ ںکا چھاکا ‏ مکا 


اعاب دا رتھلوں پ اپنا غا ا پیر اکتا ے۔ 

1 ا آ تاف طریقوں ے استعال ہو o‏ ین اکر دوپپر ک ےکھانے 
کے برا ءکھائی جا ہے۔ ٦‏ کا رہ مارا سال استعال ہوتا ہے۔ کے آم سے تیار ہونے والی 
سب ے لایر اور روب پر اجار سے ج وکیا ےکا لزت اور وستز خوا ن کی رون دوپال اکر و یا 
ہے۔ پازار یش کے والا ایارک صور تھی استعا ل تی ںکرنا پا ے۔ ےکی وجات کی بنا بے 
قل اتال ہو ہے۔ ادل ق1 کوچ طرح ماف یی کیا جات ۔ اس کے علادہ ال مل 
مصنوگی طور ا۶ک وره ژال ا کے تیر مال کا اک وا ان اور ز اکر رار والا 
اپا رآپ کرد اوز اٹول نکش زان سن ہے۔ دیکھا گیا س کہ بڑڑھی میں 
لگ اارکھانے کا شوہ دتنے ہیں ۔ ای اکل بھ یی ںکرن جا سے 9 وس" ت 
یس is EY‏ کا خرش موتا ے۔ جن افرا کو غزلہ زیم علق میں ل ہگر ےکی 
شکایت کک سوز ش اور توڑو ل ما درد رتا ان کے لے اجار اتقعا یکر ن کی مامت ے 

نان کے ام ری بیس اضافہ ہو تا ےپ 

کا یرم جب جن +و لکول ری موت ےکی ون اہی خک کے 
بھرا روزانہکھا لیے سے آ پ کے رواٹ مےتفوظط رہ کت ہیں ری کے موم میں پیی ےکی 

یادف سے جار ےکم میں سوڈ م لورائیڑ یڈ او رآ نک یی ہو جال ہے ۔کا آم ا سکیل پرا 
کرت ے اور پیا بچھاک رط کوسکون ایتا سے 

نظام انضام ہے خرابیوں شل ریوں کے اسہال یی وار یاف بش اض اور 
ما ورن ںکی تے کے لے کے۲ مکومناسب مق رار میں استما لکرنے سے ان علامات پ تالو 
)2 0 سے 

فی زیادفی سے پیدا ہونے والی ممکالیف کے کیا آم بڑی مو دوا ے۔ اس 
ین پیا جانے والا تزا ادوصفراءکی رطو بہت کا اران ب ھا رتا ہے جو ان روں گار ام 
کش عناص رکا کام دتا ہے۔ روزانہ درمیانہ ساد کا ای کیا م مک کے سات رکھانے سے راء 
کی زیو“ زا کا انتڑیوں مس کنا سن برای بی چا کی دغیرہ سے نچا ت گل جا ہے ہے 
بر ےسک اصلا عکرتا ے اور بیان کے م یل فا رہ مند ے۔ 

ونام نک یک سر خو نکی خرابیو کو دو دہف ہے ال سے تصرف خون کے سر 


!٭ ول ل اسا مو یڑ 43 
7 ہے ےت 
اس ممر کے لے اراوح نکی خو نکی نالیا ں کم جم چانے یی دیکر وج کے باع مخت موک 
وو اور بل پرلیٹر پک رتا م وکیا آم اخ رمک کے استعا کر کے ہیں۔ نذا می موجودفولا دی 
تدا جےآ مکی وعہ سے جل رم می مزب ہو ہا ہے۔ ابسے افرادشن میں ذلا دی کے 
اف یلا بن رہتا ہو یا جریا خونع' کبیر وغیرہ کی شکایت ہو اگ مرن وا ی خوراک پا دوا 
کھا میں فو اس کے مرا کیا آم ضرورفیں- 

ضس تئر اطباء نے ےآ کو ہیی بی کی خو ن تا کہ فی لی کے خلا ف م میں 
توت برافعت پیر اک ے دالا ایا ے۔ 

1 پچور اس خ ےکی ایک مقبول بے جوگمروں میں بکشرزت استعال ہوتا ہے۔ 1 مک 
ل میت خی فک میں ۔ 15 گرا مآ ور 30 گرام یکول کے ریس کے برای ہوتا ہے آ چو کا 
ستوال سکرو از کن مو ع۰ تنا کیا ب 

مرن ےم می زیادو حص نشاست ہوا ہے جآ ہت ہآ ہتپ یک رکو سکروز اور 
الٹوز مم تی رل ہو جانا سے جب کچل پرا یک جاۓ تو نشاستہ غاب ہو جاتا ہے اور ا یک 
چ خوبصورت رت ککا بیٹھامگودا بین جانا ہے۔آ م اک رآ غری وفت کک پیٹ سے لگا ر لے 
م0 شماخوں کے ذرے زین کے مکیات اور دوصرے ادےآم کے مل میں رایت 
جو ےت ون وم ارات مور رن آم کےانددزیادہ سے زیادہ دال بہونے 
والے اجتزاء ج بآ مل بے ہیں تو و راتو رکری ںکہ ای سکس تر لزت اور طاقت ہوگی- 
سے بک ی کہ ار ے کش چ اوی کے سے ا جات ہے ا 
آ نی کی وہہ ست وکیا آ مکر جاتا سے اسے چ عام کے طور بے استال وت 
(ہائیڈر دجن سلفائیڑ یے ) میک سال بر کک بای جانا ہے۔ شا سے راہب مشش ہونے 
ےک ےا جت کیال من ے زر کے کا و 
میں و قز اکر تیت رق سے اور نہ کی لزت ۔ الب ا س اتال ہونے واش یکل ےک 
اثرات گے اور انتڑلوں ڈیر لئ ا 

پا آم ذا تہ اور لزت اوھ دنا اور چا کرت چ ہار شض مکی پروی 
ب ایک باد یک کی موی E‏ سن د 
Lx‏ زود ہو جاۓ لہ پ عم کے یی ر کو جم سے اندر واقل ہوے کا سان راستت ئل چاتا 


ترف نزاو ں کا اناگ و یڑا ERE‏ 
ہے۔ یزن ل1 مکا بر اور استعال جل کی اس رح کو مضبوطا اور۴حت منر رکتا ہے اورا طرں 
آ پک جام کے تل کے خلاف ایک تدر حاف جاتا ہے۔ جسمالی نو ڑ پھوڑکی مرمت اور 
نووا کے لے واک پ۸ “کش رمقدار می ںآ م جار ےجس مکوف راہ مکرتا ہے۔ 

لاقم کے پا ایے افراد چوکترور اور لے لے ہوں اور ا ن کا وزن معیار سے وار 
آ مکودودھ کے ساتم روزانہ استعا لکرس تو ضرف ود مونے جازے وما ی گے بان کا 
مبھی بوط ہو جاۓگا۔ جد ید اسر کے مطااقی ٦‏ مک زیادہ استعال موٹا یا پیداکرتا سے ای 
لے موٹاپے کے خکار افراد ا ےکم بک د بے افراد زیادومقدار ب کیا ہیں ۔ پیل ہآ مکھا میں پچھر 
کچھ دب بعد ودم یا لی اتعا لکر ہیں 1 کا کک فیک فی کش تو بے سب سے عدہ چ 
a‏ ین موک کی مقرار بہت زیادھ مون ا رون وو زین نے دوسری طرف 
دودے س برو موچور ےک رخو نہیں E‏ ایک کک دوسرے سے لرک ہو 
انی ے۔ دوفوں اجا کا ایک ماو یک گتار استعال آ پکوفر ہکر ےگ پھو ںکو مضبوما بنا 
ر ےک ھکال ت بل رک اضا نکر ےگا۔ ۱ ژ 

16 گرام آم مم تقرییا 14ہی کرام کیم اور 16 کرام قاسقوریں موجود مو 
ہے۔ 0 ا۱ء ENI‏ اور یڑ غ کے لئے ضروری ہہوتے ہیں ۔گنرور سو کے سک 
مارے سے جن نکی نوا یکی روج سے ر کی ہو یا قد نہ بڑھ ر ہكم اور دود کر مقار 
میس استعا لکر میں نو ماعط رخو او فو ا اص لک را کت ہیں۔ 

اتن مس ےم کا امال اراب سک بی الن ایا معن پنرغررا ےار 
عودوں کے مم آم Fa‏ لی WF TINEN‏ 0 
ہے۔عورقوں کے صو اعضا ‏ کی خزایوں یش م فاکدہ مند ہے۔ ایک جد اح کے مطالن 
1 مک انددوی استعال لیکو یا اندروٹی اعضا مکی سوزش او رشحم کے ڈ عل ی یکو دو رکرتا ہے۔ اس 
کے ساتھ اضاقی فائدہ کے طور پر ىہ مان تل کا حل بھی سراضجام دبا ہے۔ بوره بالا امراش کے 
2و" بار آم سے بعال کا ریس تم کے کرت خوان کے اخرا کو روک ہے۔ خان کے 
فصو ایام کے دوران یاوق خو نکوکنٹرو لکرتا ہے اور ادروٹی عاش کوش کرتا ہے۔ 

وٹا کے ا ےکی وافرمقدار ہون ےکی وجہ سےا م اندعھراتے کے مو می ںکامیاپی سے 
استعا لکیا جا چکا ے۔ نذا کی ےآ گھوں ہے سال پیدا ہو جاتے ہیں ایےے عالات شس 
میرن میں ٦م‏ بحت استعا لک یں۔ اس کے علاوہ آم کے استعالل سے انوکا کی غلطیال 
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77 
نمو ںکی کی کارت کا نرم پٹ جانا گھو ںکی ار اورجان ے بھی یا ہا عتتا سے ۔ 


شان سے وٹ ںو ور طور رال کے مشہ پر دودے جیا مواو !کٹ le x‏ ے 
ارک یکو پچھونے کک مارا ہے شی کی کی با کاٹ لے تو متاثرہ مقام پر اسے لگانے سے درو 
اوران ہے لو کی e‏ ے۔ 

وکر کے مریضوں کے لے بھی آم مس شا ہے۔ .گیا پا ۔آپ جران نہ ہوں۔ 
ںآ مکھان کا مشور ہیں دے در ہا۔ شوگ کے لی کون 1 کھانے بینییس چا .کم کے 
زم م چو سے نے سک رات کر کے پالی مج بعلو دمیں اوس ا نکو ابی طرح مس کر بی 
کونخمار ں۔ ہے پالی روزانہ تہار منہ استعا لکرمی تو شوگ رکا مر ابتدائی ہی پر بہت عدکک 
کنٹرول ہوسا ے۔ با یھر ان چو یکو سا میں کی لیس اور خگ ہونے پر یی ںک رفوا رکھ 


۱ یش اور شا مآد پچ جا والا م ریش ک وکل اس _ 


جیما کہم نے ا تمو نکی ابقدا یل ذک کیا س ےک کی بھی چ رکا بے تیش استعال 
فاد وک ججاے لقتصان کا اف ك 71 ضرورت ے زیادہ استمال آ پکو ارک یکر 
کا ہے۔ مال کے مور بے ےآ کا زیادہ استعال گے مس خراش اورسوزش پید ا رکا ے ۔ 
ا ی ںام ا و یا ہے۔ آ پ کی بھی صورت دن ا ا 
سے زیاد ہکا آم نکھایں۔ یدرک ےآ مکھانے کے بع ری طور پر پا نہ یجیں۔ 

آم کے منہ پہ ای ےکوی سا بنا وتا ہے۔ اسے ہٹا یں تو ہے سے ایک سیال سا یادہ 
تا ہے۔ ی ہآ پ کے ے نقتصان دہ سے ۔ اس سے کے میں خراش اور اسہا لکی کلف ہوستی 
ہے لہا ۲ ممکھانے ے یل اس پو ڑکر نال دیں۔ زیاد ہآ مکھانے قش بھی موکق ہے۔ 
موی بفار کے علادہ خو نکی خرالی اور جلری امراش کی پیدا ہو کے ہیں۔ ہو ںکوزیادہ آم کے 
اتال سے روک لکیوکلہ ا یکو جلد پر چھوڑے پچضیاں نک نک اال ہوسا ہے۔ 


درن زاو ں کا انسائییلپڈیا 


21 
یلم 


می اورشی ووم کا ہوتا ے۔ ہے اورشحل وصورت کے اعقبار ےی ۲ مکی 
ییو ں ہیں یں رول شت دمر مو را زرده مور پیش میم پیر تھی" طوطا 
ہبی ونیر: نل تیآ موں کے نام میں و - و و پناس کا لگ ڑ۹ حیرر آپا رکا 
مرو بجع 7اد (ھو) کا سرن اورسفیرہ کی کی آ مکی مشپو یں ہیں۔ 
یك م ینکزوں قم کے اور تیم کی 1 موں ہے کھونے ہوتے ہیں۔ دی یہی 
آم تصہا اور دیہات میں عام ٢و‏ ے ل 
چو کم درخت پر بے کے بعر خو دیو واو ٹک گر سے و ہلا سے اور ہو 
ورخت ےکا ی او زک بھوے اورگھاہس وغیرہ س دبا کر ابا ایا ' اے پلک rT‏ جاتا 
کے کےا ین کال ےکس سے شی رام اوروڑوںک لاا میں نای ں رن ہوتا ے۔ 
ی 1م بر لزز ش مس اور ہے رش موا ہے او رو ترا شک رکھایا جا ے۔ 
تی ۲ موں میس ے ای فا کش ہہ کے اور کروی کے بر یں رض 
کار بتلا اور کا گاڑعا ہوتا سے۔ 
یکا ہوا سا کر" اکن ر ا ی ی و 
پزا نون کت پیر اکر کے بد نکی پرور شکرتا اور طات خا سے اور ساتھ تی طت ر 
یں فرحت پیر اکتا ے۔ اس کے متوات استعال سے بدن تو ی اورغر ہہ ہو جانا سے شحف 
پاہ والوں کے لے نہاییت مفید ے۔ کم میس جاتن الف (وٹامسن اے) اور جا ن ع 
(وام نىی) بھی کان مقدار یش پاۓ جاتے ہیں اس لیے یہ یو ں کی نووا بیس نمائص طور 


4+ دد دیا سے۔ 
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٢‏ کا6 طم رت اور وشت 

آم ہار منہ ہرگز ہکھا یں ھان کا کے کے بع کیا تی پا تیر ے پر استعال 
جن کھانے سے بج دمہ بحلآ مو ںکویٹرے پای جس ڈال د دیں۔ اس کے بعد تر اش کر اں 
مود کی میں لکن اک ر7 می ہوں و چیھ یش تھ سے دبا باکر پیا ہہیا ا کے بعر 
72 حص رال کر کے ا کا چیپ دد رک بی . پچ رآ مکودہا دب اکر ا کا ہک مضہ سے چو ۔ 
کا کر یا رس ا لک رکھانا بی تز سے اکر زیادوکھا لیے ہا یں تو بت اوقات دس ت کی 
و لن 

اگ رآ مکھانے کے بعد چند جامنی ںکھائی جا میں تو ٣‏ مک اصلاح ہو جال ہے اورا 
و رین ا ۔ مکھانے کے بععد دودھ ہے سے ا کی زا طاقت بڑھ جا سے 
ا تیسرے پر مکھانے کے بعد دودح ا کیک اور ف ڈا کر پیا عبت مفید ے۔ 
ےآ مکی تا خر 

مش او رخو ذاق ہوتا ہے۔ اس کیرک کی کے ہیں۔ ہے پیی کو صا فکرتا 
سے اورت کشا سے مز کا میں اوک عل ہو کیری اب لک اس کا ری ال لی ۔ برا 
ششک کال مرج او رونا ہوا زیرہ مل اکر یں یقین فدہ ہوگا۔ بر اتات زودحشم اور لذ یز 
ہوتا ے۔ نز نوک بڑھ ای پا و ا EE‏ 
1م کے یں می ہد کر تھا لکر یں کی 1م مش کروی“ “می کی مفید ے کوت ایس 
س سرک الیس کائی مقدار مل پایا جاتا ے۔ 
ےم کے فاندے 

پا ہوا م مز پرا شی میں اورمقوکی ہونے کے علاوہمطرح' مول ون اور مول کی گی 
ے _ جرک رگ تگگھارتا اور < چجر ےک روط بڑھاتا سے ۔ اس س چ کارہوز اور پال کے 
علاوہ وڈان اے اور کاٹ مقدار مل و ؤإں- 

کر مک اکر وود کیل کے بچائۓ پادام پندروٹیں 08" 
سرداگی رک یں او رہپ ضرورت یسا اور رف ڈا ل کر پیا لی ہا ے تو ضف دا سے او 


والا وروس راوآ گھوں کے ہا اندھیرا آ چان ےکی شکابیت رخ ہو ہا ہے۔ 


دورے ایل ا1 کا گودہ اور رل 1دھ 8 ی ارت اورک شرت رل 


ری مزاو ں کا انسائییلوپڑیا 


بفزر زات اور برف صب ضرورت 222 اکر پیا انم مرا کا کم دیا 0 


پھر یا شا مکاکھا ا کھانے کے بحدخوقی سے استعا لک سی 0 و 
لیے قوی سے وپ و+1"+07 تا ہے۔ اکر اس میں ادرک کا ری 
رما دی جاے تز ی ظہ یہ سے تیادہ اہم ہے۔ 
اج 

آ مک بان اپار تلا کر یں کم ام ایک بر پرانا ‏ ضرور ہو و 0٣‏ 

لیر ہکر لی اورک ی شش ون کن ان ان خی کی ا رز ون کے 

استعال سے بال از سنو پیدا ہو ہا ہیں کے ۔ 
یں وکھنا 

کر میں دک ےکا باعح تگری موتو وہ ننگ موں کی ان سے پالی وقیرہ جارک نہ ہو 

بی تیر جا ن سی مسوں ہوگی ای کے ےآ مکی کی می ںکر بھی ہو آ ھوں پر پاندتیں' 

کی رک 
کیرک علا 

شب شروت ۲ کی میک لی ) کے سفو فکی نسوار بنا کرش میں رک چو ڑ یی 
ضرورت کے وقت مر لاکوی NY a‏ 
موز ےک 2 

ا رصب ضروڑٹ اپا شی ب وکر خو باریک 4 لس اور اس کی یں کیا 
کر ی ۔ سو ڑعوں کا ورم اور دردمٹ جانۓ گا۔ 
دے کا علا 

مک یک ینگ کرام روزانہ ھار من کے وقت مرش دم کو دی ال سے 
جن EHC O EL‏ 


تج علا 


27 پیا ساٹ گرام و2 س0 و ںگرام شیر اکر روزانہ 


۱ ری کو پلا یں بعر سے کے استتعال سے گی کا ورم دور ہو جا ۓگا۔ 


لن فا تن 49 
آ مک کی کے سا ےک رت دا اڈ کی ےہ رض وو 2ے 
٠‏ ییاچادگھانا چاہے - 
2 0 


رہ الم پاک بے مو نے ہو ےک م لیس اور نی ایی طرحع وکر خن یکر یں _ 
ان کا گودا یلگ سیت اجار لیس اور اسے ایک ینہ کے میں کم ردمیں۔ ای ککلو دوو ے میں ڈیڑھ 
سکرام میک ڈا یکر مک کا منہ بن کر کے دک کچھوڈمیں۔ ہر رو کی پار ایی رح ہلا دی اھ بی۔ 
نن دن بعد ایک ارپا بے بود یا ھا ہیں اور گے بیس س ےگودا ا لک اس بے یلا دبیی 
7 0 ا 2 لی کی ہوک سے 
eS‏ 
تیال میس ڈال وہں۔ تما لی شدہ ہون چا ہے پاککڑی کا ہو۔ اس میں ف ک وگو ے کے لیے 
صب ذیل مالا شا لک ی: : 

لی بی جہوئی د ںگرامم سونف شی گرا حا تم تی می ں کرام لال مر با رک کی 
ہوئی یی ںگرامم کلوئی می نگرام اور سرسوں کا بڑھیا کا نے کیا یح رت ا کر کے 
اتھوں سے اللٹ پا کر ہیں اود اس کے بع ری استتعال رہ کے با نی کے مرتبان یش دبا وا 
کر جھردمسی اور اویر سے با ہوانشگین پانی ڈال دمیں۔ تل کی مقدار مقر رنئیں۔ جتنا بھی ڈالا 
جاۓ ای رر ببتر م وض لوک تمل کی ڈا لج ہیں شض پیا ہوا۔ ای طرح ریچ مسالوں 
سی یش موک ے۔ 

OST E‏ وا ا الو ا 
ضروری ےک تل جذب ہو جانے ہر اور شائ لگیا جائے۔ ایک مین کے بعد اچا رکھانے کے 
تال ہو جاتا ہے۔ ہہ اعقیاط ضرددی ہےکہاچار کے ب سے تل پاتھوں سے تہ فالا جائے۔ 
ککڑی کے بے ا ںکام کے لیے زیادہ موزول ہوتے ہیں- 
اپا دک ایل اور رکیپ 

ہرے دیک آم مکی لک رکترے بنا سے تن رن ۔ پا کلوکتروں میں 
ض فکلوٹمک لا کر چییں کہ کے لیے رک دسیتئے ۔ ال اکر سے بیجھ انی لآ گ۷۔ 
کترو ںکو پا سے ا لکر چوڈیں کن مک دھوپ میں خت کر جج مجن کے پالکو جن کو 


رر نزاو ں کا انسامو پا انسامیوپڑیا 
EET‏ وت کک ابا لے ی کہ قد ہے کاڈ ھا ہو جاے ۔کتزو ںکو اتی اش 
س ھی ہوئی چڑوں کے ساتھ لا وک ۔ 
بھی ہوئی لال مرت 120 گرام لونک 30 گرام بڑی الاب کے دانے سے سے 
0 گرام سونف 120 گرام زیرہ 60 گرام دحضیا خابت 120 گرام کی مرت 60 گرام سونھ 
60 گرام 7 تھوڑی ی پیک ۔ اچ کے کے برشن یا ان 
میں ب کر بن رکر کے رک دہیچئے _ 
فی شم ے لے 
اض ےک یکزدری کے ےآ کا رس 60 گرام اور سونٹھ 2 گرام ی ںکر بلا یں اور 
کے دقت پلا یں ۔ (یاد رہ ای کگرا متقر یبا نیک ماس کے برای اور سائ گرام پا نے جو 
ایک چچھنٹانک کے مساوی موتا ے) 
آ ول 22 
آم کک 57 2 گرام روزانہ ھا مہ دیا کر ہی ا نخ میں آنوں ے 
کے مزجا ا 
رستوں کا علا 
مھ یک میک درا ۳وی االوزن لیس اور بی ں کر وف با لی اور ایک اش 
وف ون میں دوئین پار دی جو ان آ دی نے کی ین ہو جا میں کے۔ 
وا لان 
حصب ضردر تم نےکر ریت کل دبا دیں۔ جب نم ہو ہا یں لہ قال کیل پھر 
اللؤ و پو ڑکر قدرے آب سرپ عرق بید ملک 60 گر ام عرق وہ 10 گرام اور مصری 
لا r‏ برف سے شن اکر یں اودکھوڑا ھوڑا پلا ے د ہیں چند بار پلانے سے م ریش 
ب جالۓگا۔ 
مکو یی یل رن ین تح -. ر 7و 
ک‫ 4ف سے ٹاک کے پلا یں ۔ لو گے اور اس سے ی پییدا ہونے زم ری ہہوائول ےتپ 
اا ہو نے اورکر یکی عدت دو رکر نے صفرا کا جوش تو ےکی مھا نے اورنسکیان نے میں 


4 
ر د 


2" GTS 
e 00000000 


اک ےطجا 

آ تخل یک تھوڑی کی ینگ تدرے پل رھ ےد 
عل ہوۓ عضو پر لگا یں فورا نرک پٹ جا ۓگا۔ 
زور ی کا علا 

روزانہ تہار منہ بک ہوا اور شی یں ٣م‏ چو ںکر اویے سے دووے یں میں سونٹھ اور 
بجو ہار ے شای کے گے ہوں پیا کر ہی اس سے بان م۴س خون پیدا موک پور ےکا رنگ سا 
x‏ چاتا ے۔ بوک یم سے یق ے۔ وای تش وور مو چاتا ے۔کیراہٹ اور بے یی دور 
موی ے۔ 
لوٹ: تآ م پر دودھ پیا نقصان دہ ے۔ 
سرعت اۃزال 

صب ضرورت بے م جن مس کی شی نہ پڑی ہذ ےکر ہے میس خی کر کے 


ا چیں لیس اور بفاظت رش پر دوز کے وقت ہار منہ اس مس سے چو ہکرام سفوف لی 


اور قزر ےشکر فر اکر م ربک وکھطا اکر یں۔ چند روز ئل رھت اتال کی شکایت دور ہو 
ا 
متقوی باه مقو اعصاب - 

٤‏ کے ا دود ےکا اتال ببہت بی فير سک وت کش ھوں اه اورمولرخون 
ہونے کے علاوو شر یاف نظام اور اعصاب می۲ لت یک پیر اکتا ے جس سے بدن فرہہہوتا سے۔ 
قوی وان سے 

آ مک تازه اور ٹا رن 250 گرام جازہ دودت سا گرام اورک کا تازه سگ گھر 
(اگر بی چا ےآ بیقر اشک ربھی شری کک کی جاۓ ) س بکو ایی طرح بلاک یک مرح کیا 
یں یرمتقوی دا ے۔ روزان ہکھھانے سے ضعف دما کے باعث داگی وروس گرافی اور 
٦‏ ھوں کے سان اندعیرا ےکی کات یں رہق او رش مکی لغری ری میں تپ رہل ہو انی 
ے۔ مولدخو نبھی سے۔ قلب وروی طاقت وتا اورفرحت کا .ساس کل ے لا 
مو ریک زر ہو دا کزوری بڑھ ری مول اسےآ زم یۓے۔ 


تررل زاو لک انسائیکوپیڑیا 


ET‏ وت تک ابا سے ی کہ تد ےگا ڑھا مو چا سے _کترو ںکو ابی شین 


شس یکی ہوئی چیزوں کے ساتے لا کے ۔ 

بی ہوئی لال مرت 0 گرام لوک 30 گرام بوک الا یی کے دائ بے ہے 
30 گرام سولف 120 گرا م زیرہ 60 گرام وبا یا ابت 120 گرام کالی مرج 60 گرام ی 
ھ0۶ عو ڑی ی پیک ۔ اپا کٹخ کے مت با مان 
یں ب کر بن دکر کے رکے دیج ر 
فض پشم سے لے 

اض ےک یکزدری کے یآ کا ریس 60 گرام اوررسونٹھ 2 گرام یی ںکر بلا یں او ر 
کے دقت پلائیں۔ (یاد ر ہے ایکگرا متقریا ایک ماس کے برا اور سائ گرام پا نے جو 
ایک چٹ ایک کے مساویی ہوتا ے) 
آ وں 29 

آم ی ابی یک 2 گرام روزانہ ہار منہ دیا کہ یں ۔ کے کح میں آنڑں کے 
ا 
وستو ں کا لاق 

کیک یک ار اتر او ازن لیس اور ج ں کا و بت فیس اور ایک اش 
غوف دن بی وو تین پار دی جو ان آ وی کے دس بند ہو ہا یں کے 
لوک علا 

صب شرودت آم لےکر ریت مش دبادیں۔ جب نرم ہو ہا ی ا رال گال پھر 
ا نکو پو ڑکر فندرے آب رذ عرقی بید مک 60 گرام ۶ن کوڑہ 10 گرا م اور ممری 
0 گرام لار برف سے خن اکر یں او وکو ڑا وڈ ا پلاتے دہیں۔ چند باد پلانے سے مریئقل 
رست ہو جا ۓگا۔ 

ے1 مکو اک ی ان ان ورن 0 ن 

وت ا پا یں لو کے اور اس کے پیا ہہوے از مز ہواوّںلں سے تپ 
ٹس بتلا ہونے او رر یکی عدت دو رکر نے صفرا کا ج توو نے نشی مان اورسیشن کے میں 


٦ 
مت مور ہے۔‎ 


ا نت 51 
1 ل ےجا 

کا رز لع ب 
تل ہو ے عضو پر لگا یں فورأ نرک پٹ جا ےکی ۔ 
لزور یکا علا 


روزانہ ہار منہ پیا ہوا اور شی میں آم چو کر اوی سے دودے جس میں سوت اور 
تو ہارے شای کے گے ہول ہیاک میں۔ اس سے بدن میس خن پیا ہوک پر ےکا رنگ سر 
ہو چاتا ہے۔ لوک مل سے یں ے۔ وای بش وور ہو ہا سے ۔کھپرااہٹ اور بے گی دور 
وی ے۔ 
ر تر آم پ ردودھ پیا لتصان دہ ے۔ 
سرعت اتال 

صب ضردرت ےآ م جن میس کی کی نہ پڑی و سک ہاسے میں خی کر کے 
یں لی اور بکفاظت رن Ce‏ وت ارت این نان سے ود ہکرام سفوف لیس 
اور قررےشگرسفید اکر م ری لک وکھطا کر یں۔ چنا روز میں رھت ازال کی شکایت دور ہو 
جا ۓےگا۔ 
مق وی پاہ' قوی اعصاپ _ 

2 کے ساتھ ووو کا استعال بت تی مفیر ے۔ ریقوت ہش مقوی پاہ اور مول ر خون 
ہونے کے علادوش یاف نظام اور اعصاب می لت کیک پیر ارتا ہے جس سے بدن فرب ہوتا ہے۔ 
مقوی وان نے 

آ م کا جازہ اور بٹھا ری 250 گرام جازہ دود سا گراع ادرک اذہ ریس جگی کر 
(اگر تی چا و بقدر ذاش ربھی ش ری کک لی جاۓ) س بکو انی طرع مل اکم ایک مرج کھا 
یں رر قوی دا ہے۔ روزانہکھانے ے شف دا کے پاٹ 7 درد سر کرای اور 
1ہ ھوں کے سان اندھیرا کن ےکی غکای ت یں رہق او رش مکی لاخرکی فریہی میس تپ رل ہو ہا 
ے۔ مول رخو ن بھی سے۔ قلب وگ رکوبھی طافت دتا اورفرحت کا ےس مل سے پت 
ہو ریگ زرد مور پا مو کگزوری بڑھ ری مول اسےآ زم یے۔ 


تدر ناو ں کا انسائنیکلوںڑ ا ۱ 7 
سر 


محا ےک یکٹرورکی کا علا ات 
آ مو کا تازہ ریس جوخوب چلا اور یٹھا ہو 60 گرام (بعد میں 0 گرام کی لیا جا 
سنا ے) تنما دی اذہ لگ چگ سکرام اور ککا ہل ایک گھگیا۔ ان س بکوخوب ایی رح ملا 
کہ پا لیا جاے۔ الیکا ایک خوراک دن جن باد کی ہا کڑ ہے۔ پرانے دست رون زا 
غام عالت بیس دس تکی کل میس دنا ڑل اور معد ےک یکتروری اور لوا مکیلع ہیر ے_ 
لغری وکرو ری کا علا 
نمایت ریخد اود شیر یں آم کا ری جھ پلا اورتازہ ہو 250 گرام گے کا ازہ دودے 
5 لرام ایس کی یرگ رادرک کا تازه رس گی جھر۔ س بکوخوب لاکر اور 30 گرام کر 
سو پا لیا جائۓے۔آم کا رنآ ہت ہآ ہہ بڑھھاتے یں ایک دو تی بک صرف می 
رک اسقمال یکر ہے اس کے علادہکوئی نز غرا شس شرکھائی جاۓ_ 
وائر: بی رتیت خو نکی شر سے شدی ر صور یکو کی دو رکرتا ہے۔خون بکشرزت پر اکر 
ہے۔ خون بت پیدا تا ہے۔ لاکن وا اور طافزر ہوسا ا ہس ےر 
زروی اور شف ز او جاۓ گا_ ۱ 
ون اورتھی بڑ ھا ولا نے 
کا اذہ میٹھا یلا ریس 250 رام قوف تادر کرام قوف تحاب ہکرام جازہ 
دودھ 0 لرام ادرک کا ریس گرام پیا کا سکرام ا ےآ زاددی ایک عرد ع ای 
0 لرام زگفران ض فراع عرتم کات 10 رام ین مع کر ہے سے مرو ںکو ون ای 
رح ملاککر 30 گرام ایک بی موی مصری شال لک کے لی لیا جائے۔ دو بغت پر اس کا 
صف وزن یا پودا نہ تیا رک کے شا مکوبھی استعال کے ۔تخزیت با تولی رمک تول ر خون اور 
اعضاۓ ریہ کے لیے متربین فڈا او مرح ے۔ 
آم ی تون ”ابیت“ 
ک تا م کاریس 5 کل کی 0 گرام داقہ الا یی خرو 0 گرام طیا شیر 25 گرام وار 
ی60 کرام بی 25 گرام ادر ک کار 120 گرام ہد اواب ای ککلو۔ 
آم کار ادرک کارں 7 اکر یآ پے جو دی او رآ ہت ہآ ہت خوب 
ون لیا رگ سے سے انار لال ۔ باق و ں کا سطو فکھانڑ یا شہد میس بل بی بفولی رہ 
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ہے رر OY EF ET A CY IRO RD‏ ری بر ET E A RY AEP KR RE ET‏ رر یں شس ہس ہے رک ہے یش یں 


ا ا ہے۔ بجر دونو کو یں میس بلاک کیا نک ریس اور چاندکی کے ود تقر یبا یک سو ملانھیں۔ 
ی کے وا ےکی شیش ای دار برک یس رکھ یس ۔ اگ رقوام چند روز بعد ڈھیاا ہو جا ۓل 
ایک مر بم جو د ےک رگاڑھ اکر س ۔ 5 2 گرا مکی اور 25 گرام شا مکو خالی یا دودجھ کے 
اھ ھائ سے کرک بڑھ با ے۔خون پڑا و ےق اور طاق دور وکر 6f,‏ 
رف گھرتا ہے۔ بواسر کے لیے بہت مفیر سے ۔ 
اسہال خی کا علا 
1ر مکی لی بون یا کے ساتھ م وزن دانہ الا گی خر دوب از ا لر و 
ت کرام از ہ پان کے اتی میں کی دمتو ںکی شکایت نس ما یں 
قوت با ہکا اور 
کے ےآ موں کا رس تن نکلے شکرسفید ای کک کی 250 گرام دودح ای کاو خپ رسوا 
کاو س ب کا صب دستورقو ام تیا کرس اور مندرجہ زل ت سفوف شام لکر کے علوم بنا : 
سخوف اول : وای “ن سرع“ کن سی موس اه موی جل اور ستاو چر ایک پاش 
و 
غوف ووم: پل ( یی )' غل دراز فان اذ ہندی ہرایک ی نگرام۔ 
لوف سوم: تاب مصری“ مخز باواما مغ زم خربوز سخوف سی ڑا' نقائل شش ایی ی الس 
گرام 7 
اکن تاف لر د عو مول ری ے اورثوت باه یس ر مول اضا کر ےب 
مول رون 7 
آم تازہ اور ما ری 30 گرام ادرک کا رس چک ب تاب ممری' سنوئ تن 
گرام سفوف ستاو رت کرام سفوف موی سفی خی کرام اور یر اھکر ۔ انڑیں ایی طرح ملا 
یں ہہ ایک خوراک ہے۔ روزاہتازہ تیا دک کے بے عرص استعا يکرمیں۔ خون اورک پیداکرتا 
اور باہ اور اعضا کے ری گنو یت وتا ے۔ 
بر یا نا عت ذکاد ت کک کا علا 
آ مکی بھی نت ککیری کا غوف 60 گرام موم کا سفوف 10 گرام سفوف خلب 
مھری د گرام سخوف تاور د گرام کشی ق او رکشت مرجان جن شی کرام اع سب ادوے 


تررق عزاو ں کا لوڈ 


تیر ہہ 


کے وزان شگرسفید ملا یں او رک رل میس ڈا لہ یک ان ونب 27 وشام دود کے 
۱ ساتم استعما لک یں۔ جیا کرت انزال' کاو ت ںکو وو رکرتا اور مول ری و مقا زی کی 
ہے۔ نل رکا رتو جوا نگنا موں لا کر کے بعد اک اتال شرو کر کے فاندہ اشا س 
آخو لگ یگنروری و بوا رکا علا ۱ 
1م کا اذہ بتلا اور یٹھا ریس سا کرام دی بیٹھا 60 گرام ادرک کا رس ایک چ 
تچوں ایی ط رع ملا لی ۔ جع دوپہراورشام اسک ین خوراکیس پیا معد ے او رآ جو لک یکزوری 
اور اوائی رکا مت بن علا ہے۔ پرانے وستوں اورگگرپنی کے لی بھی مفیر ے۔ 
پراے وستوں کا علا 
تم م کے مغزکا نک سخوف 1 مک کروی (ساۓ میس خی یکر کے سفوف بنالیش ) 
او رگون دک را کیا سنوی چو ں تی ں خی ںگرام 002 چار ے گرام یک دوپہر اور 
شا کو 120 کرام کے ری مس مار یا جازہ پان کے چمراہ اتا کے ہیں ۔ برانے دوستو ں کا عرو 
ملاب ہے۔ ڈیا ب کا ے اضتیا رل جانا قطرہ قطرہ آ ا اور پیا ب کا کاڈ ھا بین یے عار ے 
دور و جاۓے u‏ 
رمرم مکی موم میں نیل گے م کے اجار ے مخزتم ؤا لک رگم ف ے 
رعولیں اورم و ھت را رک لیے صرف مغ زخم آم ایاگ دیے بھی استعا لی کیا 
ہا سنا ے ایی پیز ے اصول کےطودر ب یاد رس ےکن وستو ں کو یک میں روکنا چاہے۔ 
ابی ومجرہ 7 1 ور ی کا علا 
1 مرک کر ج کی ی ابھی پفتۃ نہ موی مو خت کر کے اس کا سخوف تیا رر لس 
اور ہم وزن شر م اکر بل یں وال یں ہار منہ ہکرام کے سفوف کے تھے استعال 
کرنے سے معد ےک یکنروری؟ می سوزش اور ابکائی وٹ ہو ہا یں ۔ 
E...‏ لت 


55 
بررق عراوں حا اسا یری 


1 
رس از 


کی کو ہآ م ایک بل ےگ رچھلوں میں ا سکی کل یت وی ہے جو ل کے 
عانوروں میس شیر مب رکی۔ پاکتتان ملح می پیر ناس اپ شی رمیا خو ذاق وخوشرنگک اور 
ت7 واقمام ےآ رن پرولت شبرت اس رگتا ہے ان لے میں صدلوں ے دی 
1 موں کے وجو وکا ہی چا سے مین میں لہ ناش او رکیا یٹھا وم قائل دک ہیں۔ 

٢‏ موں کر و تخاو بے ہوگر ىہ نام سند کے ڈاکوؤ ںکی رح بڑے 
یتب س۔ ش فی ٦‏ موں می ںکلٹ او رکا!ا (TE ly‏ یں جو جہامت میں فر اور وزان 
می ا کو ے زیادہ ہو تے ہیں ۔ بش“ کال ہوا ے او ر” لا" نے کے بع بھی مب ررہتا 
ل می سرد یش مکھایا ہوتا سے لوت پر کا 2-0 0 سے مشا بہت رکتا 
ے اف اص ہکا ایک حص سر گلا بک رت اورم گول مطول اور چو ث رک ہوتا ے۔ 
زی لین“ رہ می ہو بو روک با نکی طرح نظ رآ۲ سے جوشادی کے وت مر رکپڑے 


1 م”زعفران ' انی مترو خوش وی وہ سے ھور ے۔ سندعڑ یآ مک رو میں ہو ی 


شال ہں۔_ اور راو ل کاب اور طق خا ۴ آدم ےیک ود کوک ایک کی E‏ 
ک کن ے لہ دی 7 مو ںکی یال 30ر پے سے 70ر بے تک 1سا ی ٹل جا ہیں۔ ۔ 
سرد ی بھی ا ےکلا ںآ م مھا جاتا ہے۔ 

جہاں ؟ موں نے انور اور صا کے اناف نام جراۓ میں وہیں انسانوں نے گی 


تدر ناوک انسائیلو سیا باج 
آم کے نام بے پاتھ صا فکیا ہے لا سندت بیس ”اسب“ ای بہت سے اشنا ص میں فی 
زنس ہن کر تی کت اک ان رود 
لگ کل د بادہ دوپے ف عدد کے ساب سے پودے کے جاتے ہیں سب سے ای سرک 
کوٹ فروٹ فام کی ہے جہاں تحقیقات کے ت شکی تی اقام تار یگ ہیں۔ -آم 
کاش کر نے کا رین وت موم بہار ے۔ ایک ا جس 36اودے لگاۓے جاتے ہیں۔ 
پودے لانے کے لے تن ف کہ راک ما مووا جانا سے جس میں ت0 


ماد ملاکی جال ی ہے۔ جب لود ے بڑ ھن کے ہیں تو ےتھوتے مس چون ملاکرتوں پر گایا 


جانا ہے ت کہ انیل دیک اور دوسر ےکیٹر ےکگوڑوں کی شر سابایوں سےفوظ رکھا پا کے ۔ 
آم ک لف اقسام کے بے تین سے پا سال کی مر مم باغ بش کل درخ ت کا روپ 
2ر کال رے لوس - اور کے پر جیب سورکن خوقبوفضا م کیل جاتی ے۔ ا ہے مس 
نکی لکن ہے اود مان سےآ نے والے مردور بابا ری اور باھے شا کا کلام رای زبان 
مس کا ےو ا کیپ سال مندھ جانا ے۔ 

لع می رگا خا سک آب د ہوا اود گر تررق عوا لک ایر ے میں ۲ مو ں کی 
افرش کے لے ید موزوں خا ل کیا جاتا ہے۔ بی وج ےک یہاں گیاصسیلوں مر اور نا 
ری کوٹ خلا تھ السا ر میں بی اراشی پآ صول کے باطات اتی جات ہیں جوتترم] 
0را ا پر بے ہو ےک کے ام تیاب اور دنر اتی ی تلو ی کی جو س 
ڈا لک کے جاتے ہیں ۔ ایک ئی میس چودہ پندد ہک ھآ مسا جاتے ہیں۔ 

لک می ٦‏ موں کار ےڑا باغ کا یوک باغ خی کیا جانا ے۔ اس 
لاغ ےش بیو ںکی تعداد شآ موں کے بار یں جن کے1 م اندر دن ارون کک 
اص ام ریہ برطاعی ودی عرب' ده عرب امارات اور امیان ویر جوا کر سنق زرمپاول 
ماگل کیا جانا ہے مر لور نا کے ٦‏ مو ںکو ہے ازاز ی عاصل کہ وشت کے رحھران 

نے اس تی اف کے طور پر دوست ما کک کے سبراہو ںکو ارسا ل کیا ہے۔ سیا کی اور وای ج 


کی آم بطورتح فی کی ردایت عام سے نوکر شابی آہوں کے ”ھی او لف کر لولوں ے ٠‏ 


جائز د تاا کا م توا ےکی عادی ے۔ 
مر پور نای میس بر سال آ مو ں کی انفرادیت سے کر پور ماش ق سے جہاں ملف 
اتام کےآم رھت ے و رس سر ت0 کے دور میں ک1 مو کو مصتوی 


اول السا مل پیا 
7705ی 
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تر شڈ بش بپسی 


1 ر یرک کم ی کی اہ کے ل ےکفو کرای جا سے ج بک ہمفلوں اورک ہوڈڑوں کے دور 


ند نہد کے ہبڈ ےمتلوں میں7 مر کے جاتے کے 
موں کے بارے س ہت ی کہا وتس اور جاور ے مور ال اردو کے بلند یا 


نام عرزا تا بآم ے حد پند جے۔ مفلوں نے در کہ کے مقام پآ یں کےا ا 


لاوا ے۔ صد ےس ےکک شعراء نے می رپود خاس کےا مو ں کا ذکر اپنے اشعار می لکیا ہے۔ 

2 و کی ہر پچ زکارآھ ے۔ اس ی کلڑی ے کل گاڑی' درواز سے 
ایڑرکیاں' خھتیاں اورخوبصورت ف نر تیار موتا ہے۔ ےیل (کیری ) ےکی اجار اور اور 
نی ارک جا ہے و ےآ م سے ہیں او رحروپات تار ہے میں اک طرف ہے دوت 
منرو لکا مرخوب پیل 7 م,+ کے ترشن سےکھاتے ہیں اور 
رق و نت ا ا ا ان 
آم ے٢‏ مگٹھلیوں کے دام کات اف ن ر ا 
کے تن ۔ مو ںک یگٹھلیاں زمر کے لے لگاکی جا ہیں ۔تھوڑا بڑا ہونے کے بعد 
پور ےکن یآ موں سے بون دکیا جانا ے۔ 

1م زوو م ہونے کے سات ساتھ طاقت فرا ہ مکرتا ہے جات مگرم تا شی ر کے سب اک 

کے زیاد ہکا سے ر ضا کل لی ہس پھربھی کے اور ہڑۓ اسے خوب غو سے 

کھعاتے ہیں۔ وی ٢‏ مکی عر ایی سوسال سے ویادہ ہوٹی سے چیی٠ھی‏ ورخن ںکی اوسطاعمر ا کا 
صف .مو ںکومحفلف امراش سے یائ کی اط ر اس کے بود پے زرگی ددا ں کا اکر ےکیا 
چاتا یں می رلور عا کشت جو عر سے سے؟ مو ںکونقتصان کنیا نے وانے دی گول 
بھی پیدا ہو گے ہیں ا E AO‏ ات نت 
سرو گر می سکیلو ںکوبھی زبروست تقصان ایا ے۔ دسرے" دہ ڈاگو جو توان IE‏ 4 
1آ موں کے پان کاٹ ڈا لے ہیں۔ اب فو ع گا اھ سے امیر بندگی ےک ڈ1کوک ں کا ڑکا عر 
تک صفایا ہو جا ۓگا۔ : 


ا و اد سے الا مال ہوتا ہے ۔تقرب اص فکلوگرام کے ایک 
آم میں 21 گرا مایم 3ل یگرام زاسخوی 03ء یگرام فول 323 ۷م ہناش وی 
گرام سوڈ یم 8اہزار ین الاقوای وٹ حا یں الف ایک ٹیکرام جیا تین ب او رتقر یبا 57ہی 


ا 2 
رش 

ہش اقسام کے؟ موں مین ماس زیادہ موی سے یلت می ںکم بی طرح ہش 
تشم کے1 مو ں کا رس بہت گا ڑھا موتا سے اور کا لا ھی اعقبار سے کک آم کا ر زیادہ 
گاڑھا اور شر بی ہوگا وہ اتا بی دم کشم اورنٹیل ہوک جب لے یس کا 1 م جل رم ہو جانا سے 
اور زی ےک موقت اما ے۔ 

ہے م کے استعال ےلو سے بچا وتا ہے۔ خا مآ م سے ایک رکب تا کیا چاتا 
سے ےآ ب غلا کے ہیں۔ اس 7 میزے کا استعا لگری اور پیا کی شدت اورگر یکا 
وہ ے اسہا ل کی شکایت بس ے عدمفید ہے۔ ا لک تیار ی کا ربق ہے س ےک کیا آم نےکر 
بجوت ل پا گرم اکت یس دبا دی ۔ جب دہ پک جاۓ اور بچوڑنے کے قائل مو جا سو اسے 
چو ڑکر یا اکا چیا جد ہ کر کے پانی میں ڈا لکر ات ےس ۔ بجر بچھا نۓ کے بع رمع ریا 
کر ملاک بچھیں. اکر اس میں عر قکیوڑہ یا ۶ر بید میگ کا اضا فہک دی تو ید مفید ہو جا ۓگا۔ 
ست ور 
رسو ں کی شکایت میس آ مکی ھی کا مخز اتد من ہوتا ہے تاس طور پر برای لی 
زیادہ مور ہوئی ے۔ مخ کو بار یی تی کر فی گرام کی مقدار س 0 کے سات ھکھانے سے 
دست رک جاتے ہیں۔ علاد ہا خو این کے صو ایام یں خون زیادہ جار ہو یا خی لوار 
کی ذیادل ے روز ز برو زگزوری بڑھ ری ہو ال لک ےکھانے سے ہے کیت رن ہو ما = 


آم کے درخ ت کی چھالی جو اوک خی تھال اک کہ ے کی بو تی یلان 
الم اورخونی بواسیرکی کیت مش فائحدہ دی ہے۔ ان سب مالتڑں سآ مکی پمال پالی س 
جو د ےکر ٹھتٹراکر کے پلانے سے فائدہ موتا ے۔ دستوں میں7 مکی مال وی می سکو کر 
پیٹ پر لیپ لگانے سے فائدہ موتا ہے۔ می فاد ہآ مک یکوٹیں پالی مس شی ںکہ پلانے ےکی 
ہوتا ے۔ اکر پاب کے ات خو نآ ر با مونو ووی اس کے پلانے سے بند ہو جانا ہے۔ 
E‏ ۱ 
جب ام کے ورخت میں پھول آ میں اور وو خوب خشہو و ےکی تو ای تو کر 


۱ وو خییوں ں ابی طرحع بیی۔ جب لے لے ول ت ہو جا میں تو مرید بچھول ےکر 
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یکچ 


کر I O ET‏ یس نر سض سب ہے 


EIEN -‏ ایک دخ ر کت ر 


ك۷ میں۔ ایی کر نے سے پاتھوں میں ایک جرت ایز خر پیدا ہو ہا سے ج وکر ے ےگ" 
EA E‏ کش اس چ پا رک ےلورآ ورو اور؟ ی ولوف ہو 
بای سے اور پانھوں میں مہ تج ایک سای تک رق ے۔ 


1م کا اپا ری ڈالا جانا ہے۔ اس کے علاد کیا آم ےکر ا کا با ری ای بتا 
ر وپ میں خی کر کی جائی ہیں جوسالنو ںکوخیش ؤا کہ بنانے کے لے استعال ہوئی ہیں۔ 


تر زا ںکا انا ناویا 60 


اتی 


ارو اد پ کا پور مماورہ ا لیے کا تھایا اور ڈول کا کہا بعر جن پھ پا 
نی ا سکی تر ان بعد ہی میں موی سے ۔گویا آ ب شرق تیب ادب می ںبھی نا 
- سے تمہ اس ےکی فو ائ رکو گوں چں ۔ 
ری ےکخلف زبانوں میں ملف ناموں سے پیر اعا ہے کرت با یری 
کل ارت جل کول بل رای پل جا ی لئ ووپادهارا وره ر او رکجراتی زان س 
آل ای" یل عر میں 5 سندشی یں ؟ نورا ق یں لا جس الیکا اور 
اگریزی (Emblic Mytoblan) N‏ کے ب 
ہے ایک مور اام ورخت ہے جو رر کے اک زکرم علاقول یں وو روا مزروھ 
عالت یس پیدا موتا ہے ۔کوہ ہالیہ کے واین می جھوں ویر ےر کی طرف اور یچ مرک 
لگا ج ک تقر با رہ تاب ے۔ ال کا ورخ تھی سے چا یں فی کک اوتیا او رگولا گی یں 
تن سے بے فت تک موا ہوا کے لکن لق درشت دل نٹ گول کی بی رجش آ نے 
ہیں۔ درخت مہو چھیلا ہوا اور خو یصورت موتا ہے۔ ال کی چھال تقر با آے حول اور 
ببردٹی لے بھورے رت کک رک ہے۔ اس پر مو بڑے دا ہدتے میں کن اس 
مرت مرن رر ہے۔ ا سک یلمکڑی سر او ری موف ہے۔ اگ ای کے درخ کو کاٹ 
کر رک دیا جائے و اک چٹ پا مکھا جانا ہے ا لے مارت اور دنر سامان بنانے کے لی 
مرزو نگیں_ 
7۲ سے ع ای کے چو ںکی طرح مھونے اور لے سر اور زی رر 
رک کے لچھوں میں ہو تے ہیں _ ا س کا جاز ہ جل یی رکی شک لکیہ گول او رخوابصصورت ہوتا سے اور 
ا کی چھ پاس مول ا سے اندر شات شک ل کی سف رل مو ہے۔ ام٣‏ ےکا 


1« لی او ںوڈا 61 


i dd:‏ سے جو کے بے زرو یا ری ال زرد ہو چاتا ےا کک ر سے اك ے 
7 9-ص- ۸0) 
آمل ووک و[ ے :ا جل رورا ری ل ا پہاڈی آ لے چو dx‏ 
یں :لن کا اوا دزن چار اث وتا ے اور یوندی وا بڈے ہہوتے ہیں ہن کا وزك ھ 
ا نے ہوتا ے۔ پونری آطوں س بٹارں اور 7 کے1 لے زیادہ شور ال دودھ می بو 
' نک کے ہوۓ ٦ے‏ ےکوشی رآ ل کے ہیں۔ طب قرم کے مطابقی اس کے کچل مہ یلیک 
2 پیک ای گوند اور الیک وغیرہ اا پا جاتے ہیں ۔ ا کا اچا ری منایا چاتا ے اور 
7 ہے دناک نک کا سب سے بڑا تات ہے۔ ونام کی ک یکھی وانے اا بک ےک 
ا تعال ضرو رکرن چا ہیے۔ آ1 نے کا شور یہ ی یکر اگر بعد میں پای پیا جاے تو دہ بے صد لذی گا 
تے ای ند رک ےتحاشہ 0 پن ےکوی چاجتاے۔ ذا گے می سکھٹاس اورمٹھاس مو ےکی وچ 
A E 0‏ 
آ لے میں ولاو کی وافر مقدار یں پیا جانا ے۔ آ لہ جزہ بدن ین جانے کی 
سلاحیت رک دانے فو لا وکا ایک اھا ماخ سے ۔ فو لا دکی تام تررق یا مصنوی یں پا ضے میں 
رای اور خوں میں وش پیر اکر ہیں دس تآ ور مون ہیں لین 7 ےکی تصوصیت ہے سے 
بصاغ خو نکی پراش کے لے تین فو لادفرا ‏ مکرتا سے اور پہیفکوخرا ببھ نیش ہہونے 
دتا یکی عدکک تاب ۓے ا یکی یہ خائی جم ون ہرڑ ملاک دو رکی جا کت ہے۔ فولاد اور 
:ڑا نکی کے نین اعتزارع نے فولاد سےگرم راع کی اصلا نکر کے ا نکی تا شی رسرد اور خکگ 
کروی سے 
ھی وا اور علاع 
1 لے کے زک نک اوذ پاب ۲ ورطین لی م یکی ے۔ مکل 
بل چ لش ہواکرے یں ۔ ٦ے‏ استعال ہرمش سے اتا سے او رآ دی کی رمو سال تک 
تی ہا ےد الع رک کہ دی درست رمتا ے۔ 
طب کی ایک نہایت ہو ر کاب ” ھا3 کاش“ ںککھا ےک ہآ مہ ہرڑ کے مطا لی 
اوصاف رتا ہے لیکن ال می ایک خا وصف س کہ اکت یت ق ضحم سےکس بھی ےہ 
نے لکن ن س ن سے۔ مروا قوت بت یراک او رگا ار ے۔ 


تررق زا ںکا انیٹ OE EEE‏ 2 

امرض قلب میں 1 ملہ ہے جد فیر ے۔ دل وکنا مو اکور ہوت آ ےکا رہہ 
استعا ل کر آ پک کزوریاں دور ہو ہا یں کی ۔ 

یز تھے پاو ںکی جن اور جسمائی عدت میس ؟ ل ےکا استعا لکل آ رام دا ہے۔ 
لیڈ پیش کے سے اس سے ہت رکوئی دوانیں۔ کٹ ڈکا رآ تے ہوں گی متلاتا ہو تے آل مو یا 
شی اور اسپال وتآ بتر شاف سے نظ رک یکرو رئ با لگن مل از وقت پال سفی ہو 
اور کچ ی نکا اتر ن علا ے۔ صرددڈ سر ران وائ زورک تیان اوس ر کے تام تر امراش 
کے لآ مل پت رین دوا ہے زیادہ پیا آنا اور تے آن مہ چو تتے ر ۓ درست ہو چاتا 
ے۔ پیہ دای سے خون آج موتو دن جس تین چار بار ےکا سطوف پالی کے ات ھکل سے سے 


مض دور ہو چاتا ے۔ ۱ 
بگیرزوں کے امراش آم کھھاتے نے ے جلر درست ہو جا ے .]مو ںکو پا یل 
می ٹا کات گر با ر ہے دی ران سے کہکھھیں وعو تو مو ںکی (ال یجان اورنظر 
ک یکنور یکو رام ٦‏ چاتا ہے تاز ہآ ےکو فک کے سے مو کم ا کار خن فک کے 
اور کال کنکھوں میس ات سے ۲ گھوں کے قمام امراش دز رھ ما N‏ 
رات کر بے میں کے ف سے ر تدع ہے وائ یک ردری اور سچگرانا درست و 
جا ےگ اور پال طا ہو جا مین کے 7 لوں کا فو ف نکی طرح کی سے ملا جا ت 
واؤں سے خون؟ نا داضو ںک کل دام کااورد اور داضوں کے لے سےآ را مآ ہا ہے۔ 
اکر جورت لکن سے خون جنر نہ ہوتا ہو یرے کے گیا رآ لے کا مفو او فک تیار 
کر م اور اسے زم پر ہر کہ بی بآند سے خون بند ہو جا گگا۔ ان غوف سے پموڑے 
بھی جلر درست ہو جا ہیں۔ ۱ ۱ ۱ 
ى مکی جن اور یاریاں آملہ کے ریس میں معری ملاک پیے رے سے تم مو بال 


ا کن ۱ ۱ و و 
ہیں۔ نان ےک یگ ری ہ اھ نو ںکی جا یا بکی کا باب رک رککر پاک 7ن کسی اور 


سوزاک وف ی۲ رام O‏ ےکی ینآ مل کھانے ے دور ہو چاتا ے۔ 

مش چو نے (Cacim)‏ کا حم مو جانا ہے تو اک یکو ہی رمان بہت جلد 
لوراک دت سے ناخ ےکور اور ٹاتڑاں بیو ں کو ہیں سو ےکا مریش ہو یا وہ آ سے دن یار رچ 
ہوں اس کا استتعا ل کرای جاے ت ا کی پڑیی ںکو بو کرتا سے اور اہی چ جل ی رای کی 
پروات حت ماک لکر یت ہیں۔ 


63 AE LD O ار‎ 


کماء ے٦‏ ع ےکوقت ال کہا بے کیاکی کے ساتھ خون 1 دبا مو یا برانا بخار موتو 
اب آ وروی س آملہ ون پاش او ہکی کل میں استعا لکرتے ہیں۔ چیون پاش اول طب 
وروی کی مور ادویات یں سے ے۔ اس دوا ےق ایک روات ےک چون رٹ 
اش تک ر ےکر سے بوڑ ے اور ازع دکنرور مو کے ھال ت کک ا ن کا میم سوک ھکر پو ںکا جر 
من گیا بل اعا س ک گھا سک ایی ای کے عالم ہیں اس اولاو ا 
ہا ہوئی۔ اس وت میبوں نے اس رٹ یکو ایک اولیہ بنا کر دیا ٘س کے استتعال سے ا یکی 
تا مکروریاں رٹم ہولئیں۔ وی اولیہ اس وت ےط یکتب میس یون پاش ن چیون شش 
ی خوراک کے نام سے مور ے۔ ۱ 
آ سم ےکی کی 
اس 
آل(ام) . 0مرد 
آ مل خام (ریں کے لیے ) 0عرہ 
وی 5 کلوگرام 
تع 50ھ گرام 
یھو ں کا رین 0 گرام 
الا یی خر( ”غوف ) 60 گرام 
مک پہاڑی 0 گرام 
رک اکل ورام 
کیب تاری: 
سب سے یم جمیں کے لصو ںآ ملوں میں سے 50ے اور ا نکارس فی لے ۔ 
اب 100 عرد 1 نے ہوں یں ڈال کے اور یی وپ بس انی د ےکک رک ےک خنگک مو ۔ 
ہا ہیں اور ای معلوم ہو ںگویا ان پر جو کا کوٹ ہوا ے۔ اب ایک دفعہ پھر 150 لے کے 
اور ان کاس نا لے۔ ہے جال دوپار م کوٹ ہو ۓ آ1 وں میں ملا وک اور بی کوپ ین 
رکیے۔ تک ہونے پر باق 150 موں کا پھر جویں ا لیے اور یری با رج کو سے ہوے. 
آملوں میں بل اکر وروپ ین یی کک کین نل کن نع مین اع اور میک 
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لے NITE AEE‏ اڈ ی نک ملاے ا ایی رکا 
غوف ڈا لکر بوگوں میں پت کر ے ۔ بیو ںکو اب دموپ میں رک ےکی رورت یں ES‏ 


کی تیار سے۔ 
کر 
و 
ای 5 کلوکرام 
ی 5 کلوگرام 
272 تاری: 


فا Ege‏ ۔ دو دع ھی ر کے بعر 
ا نکو کا لکر ای طرح کر رت ۔ اس رح آ نے ب 4 
بال سے اتام تا رک کے اس میں ٢ے‏ ڈال دج کی دہ میس ؟ نے ان مھوڑ 
و ےر مسر پر یراک کے مرتان میس ڈال 
چ 72 با کے 
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اورک 


سزاسابصن 


291 نت وروی کک ر ے۔ ا ہے میں نل زکا مک وج ے وا 
سب لوگ بزرارنظ رآ تے ہیں۔ نز نے اور بخار کے اح رسیم سے جل ڑا ہوتا ہے۔ گے ےکی خرائش 
اور پار پار ا شمنے وا یکی کی سے لیف مون ے۔ غزلہ نے ےکنیڑوں مل درد رہتا ہے۔ حر 
ازا یٹس وھا کہ یک بوڑھی اتون بھا 3 جا کر کے ڈت ر ساری اورک لوا ری ہیں ان سے 
لو چھا: آپ اتی ادرک خر دک کیا کر ہیں کی“ 

سک رک یں : ”مرو کی آ رآ ے۔ اللہ ر کے با چ جے ہیں اک اولاد 
ہے۔ کے دن ہو کے بڑےکو ہار ہوا تھا ۔ ڈاکٹ کی دواکھات کیا نے بھی می یکیال یھی نہیں 
ہوئی اک کے ہیں اترک ہے گم میں س بکونزلہ زکام ہوا چک کے رس درد ہے 
مم ا ری ےکی کا با خراب ے۔ ان ا نٹ فا رون کن 
ادرک کا تھوڑا ایی الو ں کی ایل کرم پانی جس ایک چ نھد اور ایک آ دہ ت اورک 
کار ل اکر پال یں سے سید صاف م وکا رل 6i‏ بف یکیل جک ےکی خرا اور درو 
م ہو جا ۓگا۔ ادرک کا رس زیا لک تیل میس پیا کر رکھوں کی ۔ سرد میس دردوں کے لیے ے 
و کت بے خو رکنیا کی لیف ہے۔ اورک کا تیل ملق رق ہوں۔ ای ےآ رام 
رجاے۔“ 

ہرک ناتو نکی با ںا کہ یں ری ۔ ادرک کا تو میں ن گج یکھایا 

ان ا ی ر کوک کو یکن کرک ںی _ اورک ۔ ادرک زمانہ کم ے 
اتما لکیا جار ے۔ عرف قاری می رکیل اکر یزی شی خر طا مس زنحی ہندی جس 
سو اور یالی یں اوکر کے نام سے وور ہے۔ ین میں اسے علاع مھا یج میس امیت حاصسل 
ری۔ روم اور بونان شی بھی ادرک ای خوا کی بنا بے اتعال موی دہی۔ بورپ یس بھی 


در نذا ں کا انیل ڈیا ن 


سجسچ سس صصصػص+ميسمل ‏ ھا کے 
خوش وکی وچ ے ادرک بہت پندگیا le‏ ےک 92 پا ض ےکا ہو ر شروب ۓ۔ اور ککو 


ریت ی ۳ میں وا کر رکھا جاۓ و بہت وں کک 7 وتازہ رک سے _ صب ضرورت کا کر 
استعا ل کر کے ہیں تازہ کو ادرک اور خت کو ھکہا جاتا ہے_ 
ہی خواص مس ادرک کا ایک خائ متام ج- وگ خوت نکومعلوم تا اورک تزا 
کی اصلا ںکرکی ے چناتی وہ اش کی دال ىا ای جس اسے ضرور شال کرک یں سک وج 
سے باد چزیں جل رشم ہو ہا یں گان وش تن ماب بناے وقت وہ ادرک 
کا ٹک بلا یں ۔ ای طر حکوفوں میں اورک ڈال ی جال اح ٦ن‏ سای اد تہارئی می بھی اس 
کے خی مدکی ں1 ا 
مروگ کے موم میں اکر باتھ پال سرد ہو ےل تو اورک کا تھوڑا اکا نی س 
ڈا لک راس میس جا یا وہ باکر بی تو 7م مج ار تک اہر دوڑ ہا ہے۔ عام چاسے میں 
دی جگی ادرک کا رس ملاک لی کے ہیں۔ ض ےک قوت تز مون سے ۔کینس خال ہو ال 
ہے۔ ی نیس کے لے بے حدمفید ے۔ ادرک کے تھے کو ےک ےا 
موی سا کی بر فک رکھایا ا ا کو ہے۔ پیٹ یل سے ر مارح ہوک آرم 
ما ہے ین کی یں ربتا۔ 
کک کات ہو ادرک کےککڑے فذرائی پان یش بوا ین ککر خی لا کر 
سے ہا یں آرام 1 جانۓ گا ا رک سے یں می ا بموں کا ریس الک ج 
پد سی کا رس اور دوج شید اکر فرائی پان میس مک یہ کڈ اکر کے اسر لی تھوڈ ا تھوڑا 
بی رب چان رن دور بل جا ےی 
جو لوک بہت حنڈا بای پیے ہیں اس سے وان ںکو نتصان بے سے لیف ہوتی 
ہے۔ ادرک چچانے سے لعاب زیادہ پیدا ہوتا ے اور من ہکی غلا رطوبات نار ہو ہا ہیں- 
بک ,۵2۳ ہے ھنڈڑے پان سے جونقصان ہوتا سے وہ کی درست ہو اتا ے۔ ای 
رع ج کی مفائی ہو باق کے عت کی شی خراش اود ورگ رام یی ین کر 
کشا ہو دی ال کےکھانے سےا جا چ تد ےک وڈ ناک سے پل بد بد ہہ 
رام یں یں فو اس کے بھی ادر کفکا چاسے یا شید سے ےگرم پان یل اور ک کا یں 
مفید ہے کیاکی مس اورک کا استعا لکرنا جا ہے ۔ ل دف وتو ےد ےک کو فدہ و ے۔ 
نرک معد ےک طا درت ہے۔ مود شی دو دکرقی ا ام ہے۔ عام طور بے 


00 


تہ رکی زاو ں۴ ناک وا ہے ٹا 
ا طباء جور رور لے ہیں جر کے ل ےکی زورما وت ان کے ستمال 
نے مکی را یکنروری دور ہو پان جن نے اورگردے کے امراش میں جس مکو ات 
د خی کے لے وت عفد سے اپ دک ان ون اورپ 
خواین اورک کی ا سے خخاصص ایام ش بی ہیں ۔ سرد کی وجہ سے بنرا ہو جائے تو ادر کی 
جاۓ ہے سے بتر دور موک آرامآ جانا سے خوا تق یکی بب تس اترروفی الف اس سے 
درست ہولی میں . بار ے پاں طیب ٹون زکیل ای متسر کے لے بے ہیں زا من 
ون اکھرن ‏ ےکی صلاحت موجود ے۔ نذا کی ے اعتدالی اور ورز کک وجہ سے مم 
می سکولیسٹرو کی وچہ ے پگاڑ ہوتا ے۔ ادرک خو ن کی نالیوں س تی ی یکی تہ ری اور 
ر لکوسخقبوط بنا ے۔ 
چو لوگ بہت زیادہ دای کا مک نے ہیں ۔ ان کے لیے دوت ے اورک کا پا لی سات 
TON ET‏ کان جب وہ آذعا رہ جاۓ تو سوتے وقت تی یا 
شی کر کے سے وان کی گناد بوج ہو جات ہسے۔ طب ہندی میں اس کے وای 
بہت زیادہ ما نے کے ات مرلو م ہیں۔ ای ھ29 اور ش بھی ن سب سے بڑک دوا 
کہا جانا ے۔ طب لوتافی ن بھی ا کی بہت ری فکی ہے۔ ا ینوس ادر ونان کے دوسرے 
کوچ نے کی ضار ن و من ی امراش میس اسے مجرب فراردیا ے۔ 
مب اسلائی نے ا لکی بے عدت ری ف کی سے بلکہ طب ر فی نے اسے عام مقو باہ 
اددیات سس غا رگیاے طب خر مج اس کے فواند میں _ ہومیو پیھک واک بھی امراش کی 
علامات Zinger o‏ نام اف بای میس د ےت ہیں ۔ ال پار کے وہر 
زه اور ککا ا ا یکر اجا کے مریضو ںکوتھوڑا تھوڑ اکر کے سے ہیں۔ ڈاکٹ یر پآ ف 
ںی رف جن ربھی جج کے ہیں۔ میں نے سمودی عرب می تج کی جم موی افیاں 
یں خر ک کم س تو با یک کی _ مک مزا بتر ہوا اور پا مھ کیک رہا۔ 
ویک کتابوں میس اورک ری گی ے کاس با ہکا اور دنوتر ی 
تصنو میں اے إا م دو رکر ےش اور اپار“ کیا کے کے امراش اور و کو طاقت 
تد تس ےکی بقارا یں جن بکھان ےکا طرف بعت راغب 
ن وڈ ہو اورک کے ریں میں سندھا مک کے ے بو کل مان ہے۔ 
اورک تی لکر اس کے پا ری کک ےکر کےکھانے سے پلیہ اس تےکھا نے .۔۔ ےت امہ 


قرری فا ں کا انمائیکلوپیٹڑیا 


اک رب سس کے 
a a A E AY AF A E LO IF A A A +‏ 

ra ےکک‎ A A E a E E E 
r a a O RPE کس رب یی‎ 


فک ہے۔ 2 ویر گے آب ادرک میں ہد بلا کر پا کے ا اور زکام دور 
ہوتے ہیں ۔ م ہو ہا ® یچ کے دی رآ د درک گنر آ ردرک اوگ اول برہت 
ای کی دی بناتے ہیں اور لف اھ اشن بکامیالی سے استعا لکرتے ہیں۔ ا چھا ری رس 
دیدک دوا خافو ںکی مجر دوا ہے۔ امراش کم کے لے فدہ مند سے ای طرح یون گی اض 
کے بے مفید ہے۔ ادرک کا مر اورلحوق تیا رکیا اتا ہے۔ ادر کک یگولیاں ن ہیں شتوں 
جم ادرک کا مآ تا ہے کشت نرہ آب ادرک وال ول د ما خرو جکر طاتت بنا ہے جم 
کی طاق تک یال رکتا کھت ۱ 

۱ وشن پپسٹ کے ہیلقہ یکر ہن مج سآ خ سے سے الیل ورک کے فواند بر اک 
ون ما تھا ینس می لککھا تھا ام ربا اور ڈ مارک ٹس اورک کی افاد گا بی 7 
دواول کے ما لے یں ادرک مفیر خاہت 7 923 اور دوران سر 003 
گیں. جانورو کو اور ککھلانے سے ا نکی خون ولترو لکن ۹7 

7.٠‏ ر گرم اورخنک ہے اس لیے طعیب ضعنح ممد کی اشا ری شک اور 
اش ار ای یی متا لکراتے ہیں۔ جن لوکو کو ام سن لان خون' زم بغار جن 
گی شکایت ا قان دےگی۔ اہ کی مقدار چ ماس سے ل کر اڑھائی و ےتک 
ہے۔ ایک جار ا ےکم ماعب سے یما اور کک کیان جا نے گے اس ر کی 
سے مد ہکا من تر ہو جا ۓے۔ ادرک رر نک ےک ہا ہیں۔ دو ٹین یھو 
بای کک ےآ پ مر بے می کھا کے ہیں ۔ اا یھن کم ہو کی اہک کی مار ا یں 
یا۔ جھ ریے سو وج "` E‏ ہے۔ پہاڑی f‏ # بت ی 
مول ے۔ مام الک کے موئے و ڈلے ہد تے ہیں۔ اس کی تمز یلم موی من 
ہندی اور شای بھی بور ے ا سکی صرف اجس استعال میں کی "0۳ 
نٹ ھکہاا ے یں اور کو سٹو ون ولون بے اچاد اور ری نکی غل ٹن اتل 
طور پر استما لکیا جاتا ے۔ اس کا تل ناد طلایا ی پروی طور پر استعا لکمرتے ہیں۔ تاک 
دن سرد دچ سے کی بڑھ جاۓ تو بھی اور مفاصلی تن جوڑوں کے امراش میں اسے اندروئی 
یرول ور پر رشو ںکودیا جانا ہے۔ جس سے جلد نت یک م کر دوران خون تجیز ہو جانا سے 
اور اراگ دور ہو کے ہیں- ۱ 

ار کو ناگی ر سے سے کھ اک سونٹھ بنا جا ہے۔ اس کےکھانے ےگس 


69 


وٹ صر یں روم ےی سب 
n‏ رس ہے E i a‏ سی Yi TE. A EE O E‏ ایس س سس سسےسیہسک OA HO E > OF I E E‏ جح سج 


نارج ہوئی سے بوک کے حافظہ تیز وتا ہے گیا او رک رکا درد دور ہو اتا ہے ۔تحوڑی کی 
نی مو کر لاک رتھوڑ ا تھوڑ اھا ے غ نے ای لوی میں تو علوم 
جات میں تھوڑا سا ادرک یا عونظہ ملاک رکھایا جانا ہے۔ وھ سے فا دہ یں ہہوتا۔ ایک پچ ہے 
یی ہوئی کے اور اس می کالا کک پیا ہوا وھا چم اکرش کے پیالے میس ریے۔ اس میس 
لیموں موڑیے انتا رس ہوک خوف نیک جائے۔ جب خنگ موتو الث بی کر کے یمو ں کا ری 
ال لے تین پار ایا کہ کے غوف سیا لکر رکھیے۔ ا کی خوراک گی بھر چ“ تقبا نیک 
کرام کھانکھانے کے بعد غو فکھانے سے بج و کک کر کے کی پیٹ کا درد ابچادہ دور 
ہوک اکر سوگرام سوم ہو کال نک می ںگرام می ۔ ای طرح پیا سگرام ون بی ںکر وکام 
شر میں کر ریے۔ تن کرام © شا مکھا یئ ۔ اس سے انظ تز م وکا باد داشت بتر 
ر ےگی۔ اگ رکم درد ر چا مولو وک ہو جا ۓگا۔ خاس ن کا ٦‏ زمووو وی ے۔ جن لوکوں 
کو دود نہ موتا ہو دودھ ہے سے ابھارہ ہو جاے دست آ نان و ور ور 
وت سوک کیھوا ڑا ژال ل اکر ں۔ دیہات میں سونظ کا وٹ سا کا را ورو جن می مُل 
اکر رک ہیں ۔سخوف پات مکی یاوطور بر ہیں بآ ہے: 
سور ففل اه ففل وراز زره ساہ ترما مک مم یپ ئ2 
دسا تح دسا شما مکھانے کے پور لے ے معدو وی وتا سے اور پا مہ درت بو 
ماتا ے۔ 


اورک کے ا ڑاء 


20 76.99 
میات 25 ٰ 

انر 0.5 
راک 1.6 
رژ 2.7 
ل پز رشا 15.8 


رار ے ف سوگرام 62 
اموق زیی کم یلوطور بر بنانے کے لے ای وراک یں کے ۔ ایک حصہ نہ 
ور جار جصے ہد بل اکر پیا سے ہیں ریئے۔ کے میں خراش جو ہار با کیاکی اتی مونو ا E‏ 


رر ذو ں کا انسائیلوپڑ یا 
لوق تھوڑا تھوڑا چا سے ےکی یکی شت لکیآ ہا ے۔ 
تل یکھانے کے ا تھوڑی سی سٹیر باتک لیے انیس مگ گی اورجو کب یکل 
جا ےگ ۔ اور کا یل بنا ے۔ اس سے پو ںکی اکڑاہٹ دور ہوئی ے اور در گیل ہو چات 
جن لا ی وا ا کے رومت پل آپ ورک زج 
گڑوں پر ٹنک پچٹر فک رکھا نس نو مل لاف :ا ےگا گا بھی یک ر ےا - ا لی یر 
وانے یفن استمال نکر میں ل دفیہ ہونٹف سفید ہو جاتے ہیں ۶ "0 
کھلوں کے سرکے میں درگ کہ لگانے ےآ رام آ7 تا ہے۔ رک ج وکا ہو یا یلو ں کا مصنوگی م رک 
سے فاد کے یا سے نقصان ہوگا۔ 
اکر صرف سونٹھ بی ںکر 0 کے سا تد موف پر لگا :ونو ں کا پھ کنا درست ہوتا 
سے س نٹ ےکی وار سے نا کک رطوبرت چارک ہوکر اور یں ٢‏ کر نی اا دور ہو با 


سک 


0 


سونٹھ او رکا ی مرن میں کر داخڑںل ر لے ے داتڑں کا درد فیک بت ہے۔ مرسوں 
کے ۲ میس تھی اور سونھ مل اکر داشتوں بی ا ہا ےلو وات صاف:ادر گے ہو جاتے یں e‏ 
خواتمن ع۶ سے تول اور ان کے من مل دود بک اکز پٹ اور درد وو ی مر 
لی پکر 8 کا ہوا ددد تل مور رواں ہو پا سے -ونٹ ھکا ڑا سے میں ڈا لک رآ کے 
شس لگانے سے فا وو ائے_ وٹین سی ےکمناروں پر سون کا کا روان زیون میں رگ کر لپ 
کر نے سے پان یکو فائدہ ہوتا ے۔ 
نے رکید میں درد کے کے سن کی وٹ ی نیما کر پیٹ 
کے ل کر ہی ےا اة آرام٦۲‏ ہے۔ تل کے ا ولا ی ہیک اکر 
0 ص 0 n ATI‏ 
زیاد و ںآ رج جج یگھ ریو ورس لوک آ زا ہیں۔ 
تازہ ادد ککو کر ال کا رک کال ی اور زیون کے تل میس ملاک پیا یے۔ 0 
نک ہو جاۓ تو عل سنیبا کر ر کے ہے درد او رگنٹھیا کے لیے مفید ہے۔ ایک پیالی رس شس 
آپ اتا ی بل ملا یئ ۔ ال کا یل بھی ملا کے ہیں جات ۔ صردی 
گی وجہ ےم میں درد موتو ےتیل لئ ۔ جاڑ ےکی وجہ سے سر شل کت درد ہو کنپشڑوں پر 
ای کے بچوں کے ی پر بقل سے سے ان کا سی گرم دجتا ہے۔ اس کے ساتج ھتھوڑا سا 


تر رن نزاو ںکا اناو یڑا 71 
جازہ ادرک نل ےک رگ ماک۷ کیا ہیں نو سروک سے میا رہ ےگا۔ 
اپ عردگی کا e‏ 7 ے۔آپ ادرک پار یک بای کا فک س وگ کے عوے 

س ڑا لک ر بمو نکر رک وال ری کے ساتھ جو نی بنا ہے اس می ںکھوڑا سا ادرک شائل 


E‏ رےگا۔ 


تدر 7 انسائیوپیڈڑیا 72 


ای کت کی کے کت کیک 
r RT‏ سےا مرو ھا اه ھڑوا 


اعا مسن 


دہ یل پیل کی بات آ رج بھی کے یاد ہے ۔ اتا لے ااب اتن مارے 
ہال آ رعیال چ ےے ہہوئے ان کا یائوں لا - N‏ رضرب 
7 اس زمانے می پپبلوان ہی پڑ یکو چک ھکر اس بر ووا ک2ا ری بائدھ دنۓ اور 
ال عم سے کا جڑ ہا ۔ ادان نے د ھا کا زی یدن شرب کی سے ۔ 
اون دہاں پر امش رہیں سک رآ کر کک یک می نے یہاں بارجن 

کے درخ کے میں ا کی چھال مال سے مگوا دہجے۔ مس مال کاو ں کی اورکھاو ں گی 

ڈ فی ہوچای گی ادر دق یں ایی دن ہی وہ یی ہوک ۔ 

لو کک سے بین زرا دران ہک یں - لایس ن کہا آ لپ طواف 

ا اب رر یک ا نکو پیا نشی ہے اور کا نیف 
- پچیاں چون ہیں اور وی کے مرم اہ کے اللہ تیال | پش کے و ے“ دہ ہت بیان 

7 ۔ اننہوں نے وہاں اکر دعا کک کی اور خی اکسا کہ ارنن کے جا سے کا نک ہاتھ 
سے فو ڑکرگھڑ ےکر کے ای کراس 0 میس و و دا تکوگو ہے او N‏ 
ےلو ںکو ال سےآ رام آیا ے - ہت فاده ہوا ہے۔ با ٹاش کے ارشن مور ووا ے_ 
ار کے ددشت غاب ش لکثرت سے پائے ماھ ہیں لامور کے لاش گارڈان 

(باغ جناع) یش بھی موجود پر ۔ 80 سے 100 نٹ کک بلند ررضت موتا ے اور تما یں سے 
ٹیش فٹ تک موٹا ہوتا ہے تب اس مس انس پڑت ہیں۔ اس کی مال چ سفیر ری 
ہوی ے درا مال سفید اور اندروٹی مال سر“ مم اور ر یگ دار ہوئی 
وو یو کے چوا سے ہے ییں۔ یت ہیی اک مس زرو 
رک کے جے کے پھول گت ہیں ا کا مل پا بچھ وکا ہوتا ہے اورکگڑ یکی طرح کے _ 


73 اوک ناویا‎ ١ 


ت کے ےکی لکرے ہے میس 
رشن اك (Terminalia Arjuna) J‏ کت یں یع کی ار 


اھ الگ کک' ہندیی اور پگ میس ارشن کے نام سے شور ہے۔ امراش تلب میں بی مفید 
ت۔ نیا بکاگکڑم دس بن راوتاتہ صو سرد سند جن لی مئر لک بر ما اور جال ہکی تزائی مل 
ددشت پیا جانا ہے۔ ال لک جال میں سب سے اہم جگ وکو سای ہے۔ ہے بور اتر یکی 
ا می یلاس کی طرع دل کی وہک نک و مکرتا اور و لکوقوت وچا ہے۔ ڈمنی نس رل کے 
مریضو ںکو زیادہ دب استعاللکرالی جاۓ تو نتصان دیق سے جب ارشن کے استعال سے ول کی 
کزروری' دزگائ ول کا ورم اور د لکا درد اود ووسر لیف ٹنیک ہو جا ہیں۔ جدیتحتقیقات 
ےکی اس کے فوائ کی قر ان مون ے۔ 
زم من کر نے کے 
اشن چوٹ کے سے مفید ے۔ بذ رگ کے ہیں۔ اس کے انددولی اور پروی 
استعال سے لوی پڑی تک بج ہا ے۔ ارش نکی تچھا لکو اتکی طر ح کوٹ جما نکر غوف بنا 
کر رریے۔ چ ماش سفوف ت چھ ماش سفوف شا مکو دود کے مات ہکھلا سے ۔ چچھ ماش لوف میں 
اناد یکی اور نی ملک ربھ یکلا کے ہیں ز بی فو فک مین اکر چوٹ کے مقام بے باندھے۔ 
ایک تولہبچھا کا غوف ایک پا دودح ایک پا انی یس ملاکرخوب ابا کر پلانے سے کی ہی 
ما یر 
مسو ڑسوں کی وشن اور منہ کے لے 
ئن کی ما لکا یش نا اکر رار ےج سار ھا ے جلدی لیف ال 
ایک تول پچھال آدے سیر پان مم خوب پیا کر رکہ جیجئے۔ دن میس تین پار خر ار ےکر نے سے 
داشجوں ے خون کنا بند و ھ مہو اور وات لے بتد ہو جاتے ہیں۔ 
وی رست اور ول نے 4 
ایک فولہ پمال اورسرغ کے انارک پچھلکا لیک نولہ نےکر 3 گلاس پا مس جو 
د ےکر رک یں ون میں تین ہار کی لار سے بیقن دن شس آرامآ جاۓ گا۔ کیل 
اور وستوں کے 7 0 030 شام دوو کے 7۳ نام آ سے گا۔ خن رک 
جا ۓگا۔ 


قررل خذاؤ کا انیو پیا 74 
کان کے درو کے پا 
ارشن کے سے کون ٹک پان ال فیں۔ دو پار فطرے کان میں ڈالے سےےکان کا 

ورڈ ورم یں وور ہو چا یک 
ول کے امراش کے لیے 

اش نکی ال ایک نولہ ددد ایک پا پان ایک پا می ملاک کی آ بے بر کا ے 
جب ایک پا دہ جاے اتا رک مچھا نکر ہی ملکر لی م _ ۱ ۱ 

ارشن کی چمال کا فوف بنا کر رکھ لئے ۔ ہار منہ 3ماش طوف دووس کے ساتھ 
کھا یئے۔ دود جونل در ےکر یٹ اکر کے کے _ 

ار کا ررر ویو پیک اس مور ےی جاتا ہے۔ جب دل زیادہ کے یا کے 
رل یش درد ہو او رکزوری میں مولو 0 ے15 نطرے تازہ 7 یں بلا کر 3-3 گم زور 
د سے نے کی دور ہہ ہا ہے۔ 

ا‫ یز کر دو ہیر نما اکم ڈکی ای (ام ری ) اٹ ی کناب سی ارک کو مقوی قلب ووا 

کے ہیں اور ان کی تحری فکرتے ہیں۔ بھاة پرکاش می ںکاما ے: رشن مئر قوی قلب 

گیا باصن کے لیے خو نکی خرالی سے لیے مو ۓ ان سرا کے لے اما ے۔ 
الف دو رکر دتا ے 

.0 ۰.. ا کم بی کاٹونا' اقرف الام اور یجاب کے 
لے مفید ددا ہے۔آ بور یرک وکنا ردت مج امرش دل کے لے رشن نے تیا فکردہ 
دود کی بہت تھی فک یگئی ے۔ ا میں اعا سے پوت ارشن ایک تور یگ موڈاکوٹ می 
او رگا تۓ کا دودھ ایک پا پال لیک پا ےکر اس می اریشن ڈا لک مک پر بے 
224 0 خت ب وکر رودو رہ ہجاۓے اتارک با نکر یی بل اکر نہار من ل ججے۔ کرو ت کا ہے 
اضر ورون ئے آز مایا ہوا ےن ا ےکر نل ا پا ے 7 
7ے و ا 

و غاب وک ئن یی کن پا ین رشن کی جال سے 
جوشماندے سے نگم دن میس دوبارہ دوکر ای پر این کی پچھال کا سخوف چمرک دینا چا سے ۔ 
ہلوگ ارشن کے سی دک ہکم پٹ باند دسیتے ہیں۔ اس سے زم کر اتا ے۔ 
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ویر يا ارول سگ ےرت کے ا لوست ار کا سنوی اتال 
کراتے تے۔ بعاۃ رکاش می ںککھا ے دت می ں کی پوت اریشن فی ات ہوا ہے۔ 

ارش سے بہت ددائیاں بای چان ہیں۔ ارشن ارش ٹف شور ہے۔ اس کے استعال 
سے ول اور ییول کے کوارٹش دور ہو جات ہیں اور طافت ب ے۔ 

ای طرحع ار کرت ہے۔ ڈعیرسادری این کی ال پا س پیا کہ چا نکر 
ئل تھی مس یا 7 ے۔ ا ںکا رع بن اکر رکھ دیا جاتا ے اور دل کے امزاض میں استمال 
گیا جاتا ے۔ 

eo IS‏ کن ہی E‏ اسہال کی اض دق 
ورم یر وغبرہ بیس در ےکر فائدہ ماک کیا ہا تا ےت 

ار نکی کش اک وڈ سے بے کے لے ال 7 a‏ رہ 
بھی ویر بنا ہیں۔ 

ارک نکودوسری ادد کے سات مک رگولیاں تا رکی جائی ہیں جو شور کے نے وی رگم 
استعا لککراتے میں جن مریضو ںکو بہت پیشاب ٦٥ا‏ ہو ان کے لے بہت ای خابت موی 
ہیں۔ ایک جوان لا ےکی ٹاک پر زم وکیا تھا۔ . جو پڑہتا ہی چل گیا ۔ شی دوا سے آ را میں 
ا E‏ نے کیا . ایک چوک کاگگزر ہوا ۔ اس نے اپے تہ سے دو شی 
رسطوف الا اور ا کہا ای کی تاذہ پمال کراس ا بب 0 
نچک د کو ESOT E‏ 
کے دن شس نشم ىھر جاۓ گا۔ وای اییا ہوا۔ بعد یں پی چلا۔ جوگی نے ارش کی تھا کا 
غوف ریا تھا۔ 

رای ی الول اور چاررت می ں کی ہے ا پت ار نک وی 1 ۰" 
کے بت ہے ات اکم یں دہ اراش تاب ٹلب سے فو ظط ر ۓے ہیں۔ ا نکو بار اور 
دوسرے اراک اا یں ہہوتے۔ ا نکی حت a‏ ہے جل آف روید می کو 
براع اےکی شارد میک اپنے بر بات کا دوس عع ہیں EE‏ 
ا بشرطبلہ اے مر روز ن نہار من اتال کیا جاے ے۔ ا کا ی طریقہ ہے سے اوت 
رشن کا ”غوف دا کی دو LEE‏ ہو دوو ت ایک پا کرس پر یں 0 
یا ہاے۔ 


+7 و مم ہے 

اشن ایا بھی درخیتے ے ا کرت ا کن کوک کو وس کا لم 
یں صد لوں سے اس درخ تک جال سے علا کیا جا ہا سے ۔کلکتہ مس بال مکل والوں 
نے ٤کو‏ یرٹ تار کیا ھا جس کے دوا کے اتال ںہ سائی گی 

اشن سے علارح بے رسخا تج چو لوک اس کے چند ہے را تکو پالنی یں 
بع وکر استوا لکرس 7 کے رور خو کے او سپ ا نک وکتنا خامرہ ہوا سے۔ تصوصا بد یٹس 
کے ر تاک دوسرے لوگ کی قاترو اٹھا سی د ارن گے کے ہے ہیں اور دو دو 
چوں کا جوڑا بر شا پے وتا چ دل سے پنددہ وڈ ے ہو کے ہیں نکی سرے پر صرف ایک 
پٹ ہوتا ہے۔ دی ال سے موٹاب ےکا علا نع کک یکرتے ہیں۔ تا ہوتا سے اور اس کا ذا کہ 
کسیلا ہوتا ے۔ امراش قلب میں وید ای کا استعال ایک سال کک یابپید اس کرت ہیں اور 
مر کت یاب مو جانا ہے۔ اس کے پا بھانکوں وا نے پیل بھی د لکوقوت کے خی کے 
٠‏ ر اعصاب اور پڑ لو ںکومضبوط بنانے اورٹوٹی بون بیو ںکو جوڑ ےکی اعات 
رک ي - 

لی دوہ کےساتھ ین سےکونسٹرول آ ہت ہآ ہش پچ اتا ہے۔ یہ اکل ہے 
ضر علا ےن ان کے چلوں کا مرپے ا ہے۔ اس کےکھانے ل دل مضبوط ہوا ے۔ 
گن ے دہ کاپ تار اور دور ہو چا تا ے ۔ اس EVANS‏ 
کے بچھری ے EOL‏ یں I‏ ناشن س 
و یی 9 ۔ وٹ کے کک کے نایب جا ہیس تو ارک ی مال 
ی ںکر اس مس لیموں ب گی جک یب دد چاد بار ا یں ار تھا با سٹوف 
کھائیش فآ رامآ ہاے گا۔ 

اشن کا ماس ک بھی بنا ہے جڑکی بوٹیوں کے ات ال کا چجرے پر لیپ دا د ے 
نثان دو رکہ وا ہے۔ ارشن کی مال کی زی نے مھ نے کے کی رک 
کے سے ہوتے ہیں اور چچھال پر لوا کیبریں مون ہیں۔ ہے چمال آساٹی سے اتر جائی ے۔ اندر 
سے سید صاف و شفاف موف ہے۔ اندرو ادر یردٹی بن کے درمیان ارخوالی رگ موتا ے۔ 
آپ بال س ےکہ کر ال لک رمال اور نے ما کے ہیں۔ 


نید لت 7 


> سرسر سر سیر ھری یروس س 


اسپغول 
یع مر عنان 


ڈیرلنشن غ الال وور حاض رکی ایک اسک مہلک یاک سے شس نے انان کا کون 
با دک کے درک دیا ہے۔ ماہری ن کا کہنا ےک ڈپریشن اور نشاف عوار خراب نظام بش مکی وجہ 
2 نے ہی گوگ جب تک معد و رست نیس وگ اسان کا تب ےی 

78٤‏ 7 نے کے اک کل کے 

e‏ سے مر یکو وق ور پآ رامآ le‏ کر ان کر ارات 
فی وج سے یھ بیاریاں جم م ہیں۔ ای لے مغرپی معا کین معد کی ند رت کو تام ر کے کے 
لی کیاکی ادویات کے جاۓ ا ار نل ا۶ا ےی ادویا گی طرف 7 ہو رے 
ہیں۔ 

اقول ایک ایی ی زوو ار اور مور اتی دوا ے سے مفری مان روزمہ 
نو را کا حص امنا ےکی تی نکر در سے ہیں۔ اھ ریک اور برطاعے بی را تکوسوتے ونت ما نا شح 
یں اسقول کا استعال بڑھ را ے۔ میا ین کر یٹ توشوں اور اللول اور رر اوویات ٹوش 
کے والوں اپخول کے استمال کی بای تکمرتے ہیں کوک ہے داعدتاتالی روا ے کے 
لات نے محا ے NIL‏ ےمان دلا ے گی تصویت دی ے۔ یہ معد ےک ونار ست 
زی ون کروی aE‏ 

اسچخول ایک فد مم دوا ے۔ اس کے لے نام ہیں۔ عم ری میس اسے بز رون یرت 
بول ناری مس ایغل (یااسخول >>“ ارز مکل یرہ ری مس اچ یری میس 
میگ ارو می اسپخول' لی اور سرائیکی میں اسل چوا ہیس ری یم س ایبول 
لی میں اسیو ل' اکر یی میس اھکل سی ز اور لا جن میں ٹین یاو شا کے ہیں ۔ اسپخول 
راک قاری کے د وکیا ت کا مرک عا تو لی یکھوڑا وٹ 
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ا کی شک لکھوڑے کے کانوں سے مشابہہ ہوفی ہے لہا اسے ہے نام دیا گیا ے۔ 

اسچغو لک لوا لیر تج کے اور چھاڈی نما وت ۳ و" 
تر بش اس سے قد رے کھوٹا ہوتا ہے۔ ای کی بلنری زیادہ سے زیادہ 1دت یرک موی ے۔- 
ےکی پول ع چ ے ع ا و ۔ اسچخول کے لودے بے رول پاے 

ون ہں۔ ا سکی ج سے ہاریک ہاریک شا کن جن رر شا کے سرے ب کہ جو ں کی 

TT‏ کرت تہ 
ہیں تق ان پالو کو سے سے ہہ بآ سای جدا ہو جاتے ہیں ان کیو ں کا ریک م شفاف گھورا 
گلا لی اور تدر سے سفیدری مال ہوتا ہسے۔ رگ کے فحاظط سے ا سک یکی یس ونی ہیں۔ تبر 
بنا ی کب میں سفید' سرع اور سیاہ ہیں اقما مکا ذک کیا گیا ہے۔ ان یس سفی اود سر ا 
کے انار سے بر اقام ج ں جک سام اتال استعال شو رک یکئی ے۔ 

او ل کی ایک ا یکو یھی سکیس یا 
اسچغو ل کلوں کے ہیں سند ہھارت میس مالو( رات ) اور الگ ورپ میں پایا جا تام 
اس لود ےکا اپخول بھور ے رفک کا موتا ہے۔ ان یجویں کی وخ تح لن ول جلصی بی ہوتی ے 
ین تم م ی کی ے نے ہیں 

شت اہ ات ماک تم پاکستان آکی ل وہ ہمارے دوا نات میں گی 
تثریف ان ۔ ان کے ساتھ صب ڑا کے کے ے بات چت مول نو انہوں لے چا کہ 
تام 4ےا کک پا لان یار طب 2ء ا ا ےکر مس یی ے 
رس ہیں ال م نے نے کشا فکیا گا ری اور برطاتوی رحو پک وار ہوڑول کے درو 
میس بتلا مریضو ںکو روان اپو لک ےک کی دکرتے می ںکیوکلہ ہے اورک ائی دی طور پہ 
کر وچا ے چیہ ارت یلست ڈاکٹر پارٹ اکیک سے بپچا؟ اورکلسٹرول تالو پاتے کے 
لیے اسیغول ےت نت کے دوران اور وع تل کے 
بعد خوا تی کو سپغول کے توت استعا ل کی تجو یز د سی ہی ںکیوکلہ دواو ںکی ہت اقول ل 
اور یی یکو دو رکر نے میں زودائر ایت ہوتا ب 

اسپغو کو محر ےکا حفط قرار دیا جاتا سے ۔ اسے فی یا دودھ می یع لکیا جا نو ہے 
12 یا اعاب کی صصورت اا رر لت ے۔ اچغوال ایی ام ا ووا س کاس نی ریا کہت 
2 ار انراز ہوۓے بلاک ی 2 خامریں (Digestive Enzymes)‏ کا بہت موی 
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ا :9( ے۔ امقول کی خصوصیت ہے س کہ جب اے استعا ل کیا ہے لو ل ف نیت 
2 برلل ہو ۓےگژر اا گرا دوران انی ت یکو پیکنا اور رکرتا ہے۔ اکآ یں 
ا بوں کے چرام اس پرکوئی ا یں ہہوتا۔ نیز اقول کی موجودگی میں مھ ے میس موجود 
27 بڑ کے سے رک جات ہیں اور حاجت کے ووران اچقول جب لعا ب کی صورت او 
ناخ ہوتا ہے و اپ ساقحد معرے کے چرام اور خامرو ںکوبھی نار کر دتا چ سک وج 
نیعت کا بول بن نم ہو جات سے او شس میس چت اود تاز آ بال ے۔ 

مار ے ہاں اسپخو ل تم اور بھوی کی صورت میس استجا لکیا جانا سے یکن اس کے 
بت تار بجو ی کی صورت می سان ے1 تے ہیں۔ عام طور پر خیا کیا جاتا ےک اپول تش 
اور تی کے لے ہی موی سے مہ اں J GRE‏ کے و ین اک 
ترات کے _ اسپقو لی ممت کے پا ادکٹی یچچ ید سے لے 
دو گر دتا ہے۔ 

اسپقول السر اور بواسیر کے مرییضوں کے لے نہایت پر اث اور شتا وای ووا خاہت ہوا 
2 شر روا لئ مرخ سالے ممنوع ہوتے ہںتھر ج ب کھانے ے بے 
یو لکھا لیا جاۓ نے ال کا لعاب زشمو لک می بہ ایک تمہ ہنا دتتا ے جس کے بح دکھانے کے 
dle‏ پاٹ نی کرتے۔ وای کے مربیضو کو مقع دکی یکن اور سے کات دلا نے مل 
اسپخول تہایت مفید جابت موتا ے_ اسچخو لکا متواتز اتال محر ے کے زم من ر کرجا ے اور 
رک جرم کی تو کوبھی روا ےک تات تام اکآ اتر جا کر کے 
معدے سے با ساف خا کر دیا ےل او جود ایتا 
وجودقائم رکا ے اورخورا کک رع جو بد نکی بآ ۱ 

سپغول أنفی عزاج طیعت کے ما می لوکوں کے لی بھی ہایت مفید حابت ہہوتا ہے۔ 
ہہ عفرا اورت مکو جز بکرتا سے صوص خزا۔ زکاحم خولی اسہال اور جیا خونع کےکرب میں بتلا 
رے والوں کے لیے اگیم ے۔ 

ر نے اسچقو لکو و کے کے ریو کے لے کی تہایت فی رت رار دیا ا 
طب لونانی گی ای ککتاب مجر بات اک برک مم نرہ ہ کہ اس سے یں بر پراناد ےکا م ینا 
بھی شفایاب ٢و‏ جات ے۔ 

اسپخول پیٹ کی تحدد بیارییں سے با کے لیے طاضتی نی ےکی ی حیقیت دکتا 


رر نذا ں کا انسائمیکوپڑیا رھ 


mme mmm narra rrr r ararat man errr arn 


ہے شب اور ا غو لکو روزمرہ ھک کا حص بنانے وانے زندگی کر پیی کی بار لو ں کا غار 
ھ0 
اسچغو لکو اگ رس کے مین بی یک ل کیا 2ل ئن سے محجات دتا ے۔ 
لہس کن گاب اور رشن یی مس ملاک شای لگایا جاۓ تو کر یکی وجہ سے ہونے والا سم 
درد فی الفورشم ہو جا تا ے۔ اکر اس ےکو کر بدن بیس ت لکوت مت نرم و ملائمکرتا اور رت 
تھارتا ہے اور ای یری دو رکرتا سے ج وگ رٹی کے بات پا ٤ون‏ ہو 
تقول لو یک راطو رو را کمچ یھی امتما لم نک جا ہے اور مقررہ خورا 3 
زیادہ استعا ل کی جاۓ۔ 
اسچقول کج نکو دو رکرتا سے۔اگر بال تت ہہوں تو ا کا استعال و0( 
بو اکر دیا ے اور ان کے منہ کے ہیں دیا۔ ا لے حضرات جن کے بال کی ری 
آ ایی سج یں اسپپغو ل کی میں کی ےنات گے ہیں۔ 
چول اور ہے زا نکی خشوضت' شی اورک کیک میں عفر سے نڈا مزان 
رکا ےے دیو ںکی نبد تگرمیوں یس اس کا استعال بڑے اتا لیے ردلوں می ای کی 
وراک یں چا ایا ہے با عرف رورت کے کرت استعا لکرنا پا سے 
پول کک کر سا جا لے اس سے مردی ب ےش دو او سے 
آخزوں میس خراپی پا ہوئی ر ے آنوں میس را ہو اور مرت بڑھ جا لو 
اقول اکترال پیر اکرتا 8 
اپول رم زا لوول ہے اہ ایک ۶ذ ء خداوندی ہے خان کی کر یکو دو رکرتا 
ہے بل یری رکی دوائیوں کے استھا لکی وہہ سے مرلو ں کا معد موا اب دہتا چ اور آکں 
اف نشا اور جسا لی ۶وارش کی لاضن ہو جاتے ہیں کان اگر وہ ہر دوسری رات سوتے وقت 
وو چو نے تج اسپخول ایک پیا لی یی ڈا لک امو ربق ان ا خی دا ون کے تر 
اثرات سے کیا رےگا۔ 
گری کے نوں میس پیا ب کی یش E‏ یار عام ہو ای 
ے کن اسپخول پان میں ڈا لکر استعا لکرنے سے نانے کے چملہ امراش سے یات ماک 
2 
سپخول یلو ٹر پیرافین کا بتر تباول ہے یویر ران یا ا کی مصنوعا ت کی 


یں عراوں ٥‏ اسا اچوی ا 


خرالی ىہ ےک وہ آجول سے وٹامنز اور تزا کے مععدلی اجمزا کے انح ا بکو روک وتا وت 
پخول ایک الس اور قررقی ران ے جو ی ییا یکل کے بفی رای ا ایز رکتا ہے اور 
ہنم کےمعفراثرات ےل طود پہ پک ہے۔ 

ہارے خلے اوس پاکستان یس پیدا ہونے والا اپول دنا ری پاتھوں پاتھ لیا 
جانا س ےکر تم اسے ممقائی سی ہر استعا ل ی ںکرتے بل اسچخول کے نام پہ اس سے مظاب دم 
حیثیت والا اہیغول مارکیٹ میں لا رسے ہیں۔ ا تراد کہ ا سک صفائی کا ضیا لن کی 
ماتا اس میں کی اور دمگر نامناسب اج2 ا اکر و یشتر شال ہوتے ہیں ۔ پت اوقات عرصہ دراز 
تک رکھا رخ ےک وجہ سے اس می باری کی ے بھی پڑ جات ہیں جو ساف سے نظ رکس 
آے۔ ملاوٹ شدہ سپخول سے کے کے لے ضروری ےک کسی تیر وار ےکا مہیا کردہ 
صاف تقر ا پخولل استدا لکیا جاۓ کہ اس کے تمل اتر ےٹیل یاب ہوا پا تھے۔ 


رر زاو کا اناو ڑا 82 


اسبغول 
زامان 


مار سے ایک 77۶ عا ہیں کچل دفوں ان سے اتات ہو فوئ رک ےکر اقوں ہوا 
کان کے یٹ مل درد تھا اور وہ دوہرے ہہوے بے ھے۔ رہ 2237 انی وہ کڑے 
جائے۔ ان سے ب چھا کیا یف ہے؟ کے کشک شکایہت ےے۔ اک وچ ے درر 0 
کا ےکی ت نہیں جا ہق پر وت بول ی ن مو ہو ہے۔ پیٹ کی بڑھتا چا رہا = 
و کک خوائی نیس یس ے تی ےکا لیا ہوں۔ رن طور پر روا کے ہآ رام آ جانا ے۔ پروی 
عال ہو جاتارے۔ ْ 
٠‏ با گنا بدا لیک دوباہ بعد بجر ان سے ملاقات مول از یھ اغا ال خیے' 
مشا شال تھے ایی کموں 1 دی اورب تے بڑی ات ر 7 
ورل طن بار ربا ا وک اسا م تھا۔ ہج سے را 0 اور ل :ب کل کی کی 
رہے ڑں؟' ہو لے می تو اسیفول کا مرا ہو گیاھوں ۔ ای چت عن یکھایا ہے امرش یر 
ارا ما ی ظام درست ل 4 نام دنشا نگھیں۔ بوک کی خو ےکن نے اور یٹ 
بے ور ہے۔ اب © روز جس اس بخو لکھاتا ہوں۔ ای ات تام دن 
کال کک ہے۔کام کا یس چندا کن یسوی نہیں مون اور ہاں مکی میگ رکا پا کور تی 
جال چھھکھایا فو اھ رہ مکی طرف پھاکیں۔ دو بھی امجخو لکھا ریا ہیں ال سے ان کا مد 
یل ہے۔ اجات ایک ونت مول ے اور وہ پا سا ی ساد ےکام اتام در ہیں۔ اسبخول 
کے ود جب سے ہمارے سان ےآ سے ہیں تم اک استمال پاہندی ےکر ر ے ہیں۔ 
ان گا با تک نک مھ اپنے مل کا داقدہ یاد گیا۔ میرے پییٹں میس نا یک بھی 
ہال پاکتان اوس چا کر ووا لای رون فرق نہ پڑا۔ ا پاک چ دوایا ں٠یں‏ ددکھ ایل 
کن افاق یں ہوا۔ مم شریف می بے نہ یش تھا۔ پیل مخ کے دقت جل باق تی بر 


تہ ری نزاو ںکا انسامیلوپڈڑیا اه 


“خرب کے وشت ٣ک‏ رکھانا کھ اکر عشاء کے ہے جاٹی اک جل جاے۔ اب ظاہر ے وہا ںا 
بانا او چو ٹنڑیں سنا تھا ٹس ن ےکھانا چھوڑ دیا تاک پیٹ م لگڑ بڑ نہ مو اور یل حرم ش ریف 
زیادہ وق گزارسکوں۔ جمارے سات کےکھرے میں ایک پروفیسرصاحب جے۔ عشاء کے 
بعد وہ اکر جار ےکھرے مس آ جاتے۔ اتی غ یړ و فروضت دھاتے اور پازا رکی دکاٹوں کا 
اتپات تار فکراتے جہاں سے ووستے داموں ایی زس لاتے تھے 
را تکو وہ ایک پیٹ میں طر طرع ک یجحجور سی EE‏ ےر کے لے رح میں 
اس بازار گیا تھا ہہاں صر ف جور می ںی ہیں۔ ہرطرح ک جو خی کہ مایا ہوں۔ پک ےکر 
ےا ےش یس فی زس مین ین ےکسا اشن دنت کین ان کے کھا 
نہیں کق۔ اکر یہا ںکہیں ے اہ بغول ٹل جاۓ تو شاب مرا بویٹ نیک ہو جائے۔ میں دو چار 
گن ایک چ نٹ یں مت اس وجہ سے بہت پر یتان ہوں۔ وتسر صاحب ےپ 
بے سے پیل کت ۲ح ی میں دں ریا لکا اک اك ےک رآ یا ہہویں۔ اسبغول وک کر رو ہیں 
کا آپ کہ سے ےک رکھایے ۔کل ‏ ایک اور پیلٹ لآ ول گا۔ انہوں نے کے بازار 
سے دی کا ڈ ہہ لاکہ دیا ۔ اور ساتم بی ابول ۔ بیس ن کھا لیا ا گے دن سے ال رکا شگ رک مرا 
اض اکل میک ہوگیا۔ یلک ہمارے ساتھ اور نے لو بج یکھہرے ہوئے تھے ان سب نے 
اسبخول کے پیٹ غ بد لیے تاک لوقت ضرور ت کا م7 ہے اسبخول سعودی عرب مل افراط سے 
تا ےکرک 0 + 
ا سبغو کو اکر ری او داحادم:] ZX‏ ہیں لی Plantagoovata J AY‏ 
کہا جانا ے۔ اس کے چھوئۓے بمو ہوتڑے ت شام مر امیان' عراق اور ہکان س 
باو پور اور بان لے میس کشت کے وا ہیں اک شک لکھوڑ ےکی انو ںکی طرح 
ہے۔ ا لیے فار میس سپ خولن یجن یکھوڑے کے کان کے نام سےمشہور ہے۔ اک ماع 
سرد اور تر ہے۔ اع دانوں کے اوی سے با ری چھالکا بعد ہک دیا جانا ے سے سہوں اسبخول 
یی اسجغو لکی بھی کچ ہیں۔ بھی لعاب وار موتا ےم اور بھوکی دولوں طور ووا اسنتعال 
ے جاتے ا مادے موجود ہیں۔ ای لیے ہندو اگ ٹں ا حضاۓ بد ن کی 
ار وور کے عذاحت اور ری 2 امول ووا صو ری ن رہ کے 
استمال سے آعول اور اعصا پک گی وور ہو انی سے تدر پک برق رار رک میں ابول 
نا کام ایام دی ےآ نو ںکی جن راش اور دا اہ علا رج کے کول ووا ا ںکا 
ستاب ی کرک _ نکی عیموں نے صدیی ںکی تن کے بعد اے ای کگھ ریو عام اور فدہ 
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مند ددابنا دا ے۔ مکی دج ےلگ کے وقت دودے دی لی ا شکر کے شرت کے سات ان 


گنت لوگ ابول کا ناش دکر کے فائلدہ انٹھاتے ہیں ایت مغو يکو کر یا چیا کر سکھانا 
جا ہیے۔ اس سے نقصان ہوتا ے۔ اہبخول کا لعاب ا لک ینا چاےے۔ ال ے یز بقاروں 
ٹس بغار یری اور مرت ls‏ گنی بے ما مور نے 77 
آپ یی کے لے ایت اسجخول 10 گرام ل ےک آڈہ پا دعی یس ایی طرح اکر رک دسی 
او رگھڑری وک ھکر پورے ایک کن ہے رک لیں نذا صن ڈنو گی وال کی کیو استدال 
کر یں ےشن روز جج فی ہو جا ۓےگی۔ 

بہت برانا تل ہو 10 گرام خابت اسجغول ایک پا دددھہ کے ساتھ ہی کے _ 
چیاۓ مت آ پک ایت اسبخول اکنا مکل کے تو پا رک م اسفو لک بجو دودھ یا نی 
وت وو ےر تھے 
مات ھا لیے ہیں۔ پرانے طبیب نذا کی نای می خرش جل اور زنموں ہے ہے ماود پا 
سے من و کے نایب برداشت مرس ای ک ملاس یا ڈیڈ گلا گرم دودھ کے ساتھ چار 
پا رو زکھلا تے ہیں 

ا کرت ماف ین جن ا کات سے سے وشواری ہوئی 
ہے۔ ایک تول ابغول سے کر با با سا جو دوا ۔ دن می لوتس 

پاغمرارے کے دومن دن س آرامآ جا ے کا 0ت0( اوردے کے لے اسجغول مر 
ے۔ روزا 10 گرا م امبقول مال با دود کے اتر ھا گے سےآ رامآ جانا ے۔ 

1 ج کی پازار UL‏ ہت روانن طرب 2 اا“ ® 4 
زایا چن" بی لی اور زیر امم کے روق اور مسانے دا ںکیاے کا نہ سے 
آوں میں خراش ہو جالی ہے ۔ خا کر ججز مرج سا ے آ ول پر با اٹ ڈالے ہیں۔ اض 

قراب اور وس ت آ کچ ہو چان ے جوخولی جج کی کل اتا رک جا ہے جو خاصی پر ینالی 
کا باعث ے۔ ایی عالت مل رو“ گوشت مر مسا ےکا استمال پاک بن دکر دیا چا ہے۔ 
ابول سوا نولہ سے استعمال شرو کنا چاہے۔ دودھ یا دی کے ساتھ ا کی مقدار ہڑاتے 
و0 س نمایاں فر ق مسوں ہوک ۔آپ یہ یڑ کر جران ہوں گ ےک ہتقریبا ایک 

مثا کک اسبغول او رآ آ د مکو دود یا دت یکھانے ےس کو یی غا کی توان لی ے۔ 
کل لوگو کی اکریت فضاء مم لگردوقباہ پٹرول کے شوہ اورسگریٹ کی 
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دب ے ال مر گی کا ار ے۔ ہہ ایی دمہ یں نظ رآ بی ہے۔ ہے می کی اسبخول کا استما لکی 
زیت کیم مکیگرالی می سکرنے سے تمکلیف میں ہمایاں افاقہمسویس موتا ہے۔ روزانہ اسبخو لکھانے 
س کف دور و 7 ہے۔ 

گی افر یھ رھد کا مرش عام ہو چا ہے۔ سان ا پ اور نی یکو لا لی جا ے۔ 
ا ا کن ی ےی ان ان ی ون کین ا 
ردلالے ٤‏ زبان ل ٢و‏ اعصاب کا تا وکو کام کر درے۔ بعت ک6 7 بن چا 
رو فیس ربے گے ت کے وقت دو سے چا ری اسبخو ل کی بھوی شربت یا ددد کے 
ات پا گن سے فرق پڑتا ہے۔ فزا س تاز ہر یاں او ریکل شا کے سے اور شام سیر 
کے ےطیعت بعال رہق ے۔ 

گر ی کے موم میں سر درد تی کر ے تو اسبغو لکو ہرے دعن کے نی میں تھوڑی 
ور کے لے کو و کے - بر اے یشان پ کے مرکا درد دور ہو جا گا ۔ ای طح گری ٹش 
ض رفیرخون میس صرت پیدا ہو بای ے۔ ابغول خون کے جو کو اعترال پر لاتا ے۔ ای 
ر ری اور پیا کے لے اسبخول بہت ای ددا ے۔ پان میں ہنگوکرشکر یا شریت وکر 
EEL TLE E‏ 
صد لوں ے استما ل کیا ہا رپا ے۔ واک ا ی ان ل فا دی ے0 کن وور 
تن ا ی ی کے مروڑ ہوا ٹور جھاا یں اس طرں م 
بڑ ھکیس اتا تھا وہ چوڑوں کے ورو یں ا جقول“ رک اور رش نل کے ساتھ لی پکرانیں۔ 
اسبخول چرم کے ور مکی لکرن ےکی صلاحیت رکتا سے 

کت پا ی ےکو کا ی کا ا کت سے 
می فورا ے کرای جا ہے تاکن فاسد مادہ باہرننل جا اور مکونتصالع نہ ہو۔ 

یھ وف گی جس ہیی ہو جاتی ے۔ اسے اگ ہبڑا با چددری کتے ہیں۔ مہ ا کی 
پور بیس ناش نکی ج می ہوتا ہے۔ اور اس سے بے ع دلیف ہوٹی سے 00099 
انس کا درد ساف سے تم نہیں ہوتا ۹ء زی نیف کے لے اقول بڑی فائدہ مند ہابت 
ہوی ے۔ دو جایت اسبغول ےکر پالی می بو و کے ۔ 10 ئنٹ بی ر کی ہو اسبغو لکو 
اؤف لگی بے لی پک طرح چڑھا ری ۔ ا N‏ ما بک خان باری عم کی 
تی یم یکر ا ے اعا دن ہیں۔ اب اس ک> بای کات ےا اک ری جڑھائی ہو انی کے 
مان مر تھو ڈڑی تھوڑی دی بعد لی لکوت رہ کیک میڈ چو سات کت بعد دور 


زرف عزاو لک انسائییلوپیڈیا 


اسبخول بع وکر اتکی پر لیپ کے وت ا ی وا ر ر کر پوت 


Lk‏ اب ال پآ پک مرم لگا ٹھیک ہو جا ےگا۔ 

اسقو ل کی س پُلوڑوں اور ور مکو ب در ل کے کے غروروں کا و 
ج ےکر الا گے ہیں اس ور مکوھی لیپ سےکھاا ویتاے ۔ بوایری خو کور وکا ےآ مو ںی 
ب دو رکرتا ے۔ 

ب لوگوں کے بال بہت خت ہو سے ہیں۔ اسبغول بع ھکر اس کا لاب کا لک کے 
ے عحرصہ بالاں پر لگانے سے خم ہو جاتے ہیں۔لڑ کے اورلڑکیوں کے پال اوا عر ںگمرنے کے 
یں۔ بال کزور ہو جاتے ہیں پالوں کی وو نوکیں نگل کل انی ٹیی۔ بالواکی میس چک میں رق 

سان کے ہججائۓ بھورا بن آ جاتا ہے۔ اسک صورت می دوتولہ اسجخول خابت نےکر اسے ایک 

کلاس با می و و“ نے پھر پات سے ایک کم کے بعد خوب مل مکزا کا لا پا لے ۔ 
اب ااس پا یکو ہما نکر بالو ںکی جڑوں میں لعا بکی اش کیئے۔ دو ڈحائی کم بعر بال رعو 
یی مہ ذو مان یگل کے اس کے سات ھآ پگیارہ بادام ایک ت چوا چا مخز مات دانے 
معقہ کے بے فال کردا با کہ یئ ۔ جن کا عزاع فی اب رتا ہو اور پیٹ مل 
کی کر تھے پیا ہوتی ہوا کو ا ے اسجخول استعال نکر -ال یکو ےنقصان دےگا۔ 
و ر کے لیے ابول کی بی دو سے پار ت دودوم ا ا با کے اکر 
کھا ہے ابخول ی ایی ری بی )ا ار سی مار یکی لال ۲ ان ےگل بان 
ہے۔ قواجی نکو پا ےگ مس ضرور تقول کی وی ریس اور ای سے فائحدہ اٹھانمیں۔ 

ای اسخو ل کی بھوی کا ریک یال × ہے ۔ جب یلم CTA‏ 4 
پاٹ ںآ پگوصاف تی 0 ) O WF OPN‏ 
دی ڈ کا مولو و ر ےگا کی ون من وف کون ےکا دی صا ف ترا یں ہوتا۔ ای ےقصاںن 
× پاتا ے۔ ۱ 

چون ہچ ںکو 1 پ اس بجغخول کی یبر بنا کر وےستی ہیں۔ آ دعا کپ دود کر مکر 
کے اس میں ایک تچ ی لا دہجے اور یئ اعار لیے ٰ۰ و 
امقول ی بموی لے اور اس میس دود ملا کر ایی طرح ج ۴ 09-2 
سو تم جا ۓےگی اور سے شوق ےکی لیس گے۔ 
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درری عراال 6 اسا یلپیا 


ای 


4 
مارے دہات "کل سرو لوں کے موعم میں بے ۴ی ںکر نا رہل بادام اورک وتیرہ شش 
کر اگ کے شیرے میں ڈا لکر لارو ( میں جالی مج چنیاں کے ہیں ) ناک رکھاے 
جاتے ہیں کہ شد یدروک سے میا جا کے۔ یی نڈہتا خی مس کان گرم ہے ہیں . چم میں 
کہ ہمارے اطباء نے لی پر مز شی کی ے جا چلراسحلاف ےتا ت تی سے فاکدہ اٹھا رے 
کر ورپ اور ام کیہ میں اک بے مہ تین ہوئی ے۔ زل ل میں ان خقیقا تکوششقرأ یا نکیا 
گیا ے۔ مون کے سے پھلہ مس نے خود یھو ںکو استعا کیا بک کی ناو سے استعا لک را 
سی کی کے امرض ٹیل مفید پایا ے۔ 
اہو رآ دی کا قول ےک شس علاتے کے لوک ای ایور روزمرہ خوراک اتال 
کر میں وہ زیادوححت مند ہوتے ہیں۔ ماہری آ غار فد یہہ کے مطابقی ای زار سال تل اذ 
سج ین ایی میں سی کش تک جات شھی۔ ینان اود ردم میں 650۔ا لل اک کی ترییوں 
س ا ںا خی کک سیو ں کا زر تا ے۔ اورپ سکئی سو برسوں سے ال کی کاشت جاری 
ج اے انمانوں اور چانوروں کے لے بطو ر تزا اور ووا استعا گیا چاتا ے۔ 
ای ےا کا چھاکا کان حت ہوتا سے جس کے باعت ا کا تل مفوظ ر ہتا ہے۔ 
اکر اسے سام ی للا جائے تو ظام اخہغام لھم کر کے کے باع اسے سالم ی مارح 
کر وتا کے می وج س ےک نئو ںکوشیںکرکھایا جانا ہے۔ 
لی سے بج کامیں سے اش نی تل yt‏ اور بقیہ حصہ ر یٹ (fiber)‏ 
پرون اور لیسد ار اعاب رتل ہوتا ہے ۔ ابس یل میں اومیگا ۔ 3 (Omega-3)‏ ۷ل میرار 
میں ہوا سے ج ویرول کم کرتا ے۔ ال کے علادہ یں میں خی رل پیز ری 
(Phytoestrogenic lignans)‏ لی و یں۔ ورف را چام اور داع دا 


زرف نزاو انسائیلوپڑیا 
لے یں بم س رسولیاں (tumor)‏ ہے ےک روک ات 
اہ رن کے ری کے مطاای اس ددع ذب مادے پاے جات ۰یں: 


yuu 


روسن 1ْصر 
ط2 42ر 
و ای رشدہ چ (Poloyunsaturates)‏ 30نصر 
اوم 3 / 24 ضر 
او 6 6ر 
بک ا کر (Monounsaturate)‏ 8ر 
ر( لول) 4 مر 
مذائی ر لے 8ص 
کار ید پائیڈریٹ ۱ 6ٰصر 
ES‏ 3د 


اک کی خصومیت 
ایک با کا ہیں ای یکو ایا دن ہو جب میں سور ا یکھاۓے ان گرم 
سے کا مول بای کی را کے مطابق ایا کت کر وو 
1- ای ٹس رر مک بون سے جو لو کوشت نمی کھج وو رون کی کی 
تر 7 جیہ۔ 
2 ای س مجر اوا 3ای ڑ کی یڈ مقدار جم میس م وجو وک ولترو کوک کنن 
ےل ےصح میس بی ادمیگا۔ 3_الییڑ ہوتا ہے ای ازل کے مر لضوں 
کو لی کے اسقھال کا مشودہ دیے یں۔ دہ مریش جک مور کے باعت لی و 
E‏ استھا لکریں۔ 
3 ای میں وان ی -1 2-0 وا کی وان ای اد کپروئن کے ہیں۔ ان 
کے علاوہ اوہ ست اور تل مق رار مش پا گنیر بی فاسفورں اور کیم بھی پاے 
جاتے ہیں۔ یسب انال کت کے لے اشرضروری ہیں _ 
4- اک رطا نکو بڑ نے سے روا ے اور فدرلی لحاب اور بہت زیادہ رڅ دار ہہو ۓ 
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۰ 2 اح تی لکنا تھی ہے۔ ان کا روزا استعمال فوت پا کو طائت خخا ہے۔ 

5 ایی تتن کے مطابق ےول کے جن ہو ںکوروزانہ پا قطرے یکا تمل پایا 
TT‏ بار لوں سے وا ر ے ہیں۔ 

6- گر می ےک پیش سے یل اور دودھ پا کے ایام شی روزانہ ایک چا ۓ کات 
ای کا تل اتال کب نے ےکا دماغ عام الات کی ہت زیادہ تیز ہو چاتا ے_ 

٦‏ بک ڈاک ڑککہنا ےک می اہج مرلیضو ںکو جو جل ری شی (اگزیھا) میں متلا ہوں 
080+011 ری E‏ گا را ا کا کے 
ا کیا کا مخورہ وتا ہوں_ 

8 خون میں شک رک مقدا رکومتواز نکر ن ےکی صلاحیت رکنے کے اعت ای ذہائٹٹش 
کمن یل مر ہیں ۱ 

9- وون زع خی میں 2 کے ضروری ‏ یزاب (Essential Fatty‏ 
(۸5 ۸1 کاٹی مقدار س ہوں چئ ےک ای ٹس بہوتے میں نذا کے جو بدن ے 
ل میں اور ا ی برد سے مم میں موچور تیر ضروری لیک عل ا 
فا ےشن ری ہے۔ ای یے ای موٹا اک مکر کے مکوگھ ریا نای ہے۔ 
ایک ماب عتا ےکہ چوتھال یکپ اک کے ہیچوں جس اس غ رتل پذ مہ ر یے ہوتے 

ہیں یت کہ 90 بی گویھی 80ہ دکیلوں' 75پ راییری ما 12 کندم مج ہوتے ہیں۔ ری 

A.‏ رت نکر رے ہی ںکہ اگ رھرخیو ںکی خوراک میں ای زیادومقدار شس 

شا لک جاک یپا ای یں کے ا ے جم انان کویسٹرد لک مکرنے ہی وار 

بت مو کے ہیں؟ ۱ ۱ 
انان حت کے لے ضروری چم کے جھڑایوں پر شن ککرنے والی ایک جن 

ڈاکڑ جانا بڈوگ کیشر اور جوڑوں کے امرائ کا ای کے یھوں ‏ ےکامیاب علا جکر چ 

ال نے ددیاف ت کیا ےکہ اہیے مرلیئ اومگا۔ 3تیزا بک کا کا شکار ہوتے ہیں او رکس 

ہا کم یس اس جا بک یکا سے سرطا نکیا روف پیرا مو ےکا مکان بڑھ چاتا ے۔ 

تمان 1 رطان ای ۱ ۱ 

ہت کنیڑا س کی ای تمن کے مطابق اک کم مووڈی کا بیان س ےک جما سے 


تر نزاو ںکا انسائییلوپیڑیا u‏ 


رطان کے غلاف جنگ می ایک موی سا تع (ینی ای ) نیرکوی کا مک کنا کوک ہے 


رطان کے بر سح کی بآ رکا یکت کر دتا ا بھی کے سرطان رن کے واا 
کینیڈا کا ایک اور ڈ اک پال گا ںکہتا ہے ”سای براوری ای کی تین مس بہت یں نے ری 
ا رک والوں کے بے غا رخطوي موصول مور ے ا 
پونورٹی آ ف ورن کے تین لے یمان ے سرطان مس بتلا یں عورتز ںکو روزانہ 
رر ا یکھان ےک کہا یں دنول بعر انہوں ہے دوپارہ ان کی رسو لوں کا a‏ و بی دک ےکر 
تراك رہ گے کہ ان مس سرطان کے خلبوں کے بو سن کی رفمار ان ورنوں کے متا ےے میس 
یں فیص کک موی جو سی کے بے استعا لن کر ری ی اود يہ ظا کے لاء س 
اھ فی کی ہوک ہے۔ ندائیت بھرے ال سس علاحع سے انت فاکدہ ہوا ہے جقتا تام اوکسوفین 
St (Tamoxofîin)‏ بہ گی دوا سے وتا تھا_ 
ڈاک رگاس کہا س ہک تن کا خیال ہے اک کے ر یی ایٹروشن (ہارمون )کو 
سے فال دس نوا زس کے باعحت یہ پارمون سرطا نکی سو ید با یں پاتے۔ ىہ تی 
پارسون انسا یرم میس رسو لیو ںکی افرات کر ے ہیں۔ 
۱ یک U‏ ا 
a‏ کیا جاج AAS WIAD‏ 
11 جانا سے تا مم یجوں کا استمال مود سےکیوکمہ جیوں کی روسن وثان معد تات 
اد رل پذ رین سام عالت میں موجود ہوتے بویا اکر تیل ہی اہتعا لکرن موتو : 
1 دہ تل خیدیں جآ دک کے پیل یوں سے کال گیا ہو ان کانے ریگ نکی بتک 
میں خر یش رکھا گیا ہو کہ دجوپ اور رو سے یا ےلوگ ن کی جا ے 
بعد بہت لیب کی طرح گآ لود ہو جاتے ہیں۔ 
2 مل فی دک جلد از جل فرع ں رکہ دیں۔ اسقا کے کے لیے ضرورت کے 
ٰ طبن تیل زیا لکر بل کا ڈ ھن ایی طرع بندکر دمیی۔ 
3 چوککہ بل جلدخراب ہو جانا ہے اس لی ےتھوڑی مقدار جس خ یری اک ملم ہو 
اور راز وخ برا جا ۓ۔ 


4 اد کرای کے ت لکوکھانپچانے کے لیہبھی اتال زرکں۔ 


ایک تال 
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یج استتعا لکرنے کا ہت رہن طر رت آکڑیں ہی ںک رکھانا ے۔ ات انور 
ے بعد گے او رر وغیرہ چ نکر ہاتقھ ےک لک می وغیرہ صا کر دب :اود مر مان پن گر 
فرع می رک وس _ کی ضرورت ہو ات ہی روزانہگرائننڈر می ی ںکروزان ہک ہار منہ پا 
ےکا اکرش ار زات نکی فرصت نہ ہو زیادہ سے زیادہ ایک بن کی خوراک بی ںکر 
لد فرع یس رکودییں۔ 
یکی روزانہ خوراک ایک ہے سے جا ہم دہ لوک جو ہر نکھانے سے یی ا کی 
ایر و پت ہیں ا نکی غدمت عرش سک یکرم مو ہے اس سل ےکم مرا ادگ ایک ت ی 
ےآ از میی۔ ۱ . 
بک غت کک استعا لکر کے خوراک و یکر دس اور 7ھ ار 
رو سے من جج استعا لکر ےک مخور و کی و ےۓ ہیں جیا کو رغ او یوی کے “ری ن کا بای 
کے سرطان یا یں و ا کے مفید اثزا تآپ پنددہ دع تی ین و ن 
کے جا ہم لت عالات م سکم ازم ایک ماہ کنا ے۔ اگ رہپ ای کا ایی ی“ لبلب بھرا ہوا 
روزانہنبار م کیا ےک مول بنا لی تو انشاء اللہ بہت کی یار لول سے سے رہیں گے۔ 
RA‏ 
جس طررں وکر خذائوں ےتا ف تم کےکھانے پچاتے جات ہیں ای طررح ا یکو 
ف طریقوں _ ےکھایا جاتا ے۔ای کے کاٹ بنا ےکی ایک سادو کیب در ے: 
اتڑاء: 
Ev‏ 0ی لیٹر یا 1/4 کپ 
of‏ 50 لیٹر 1/4 کپ 
- 5 لیٹر با ای 
یلک ژر 7 
تن وی لیر ٢ری‏ تی 
من پا ارج بین ( نر مکیا ہوا) 0ئ لیٹر با ارت 
رود (اقیر لای ) 5 لیر ی ہی گی 
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1 ۱ ۱ اہ ا نذ اد ں کا ناویا 

1۔ دودھ کے سوا ای تام نزو ںک وی موزوں جمامت کے بن میس ڈا لکر چ پا 
کی مد سے گی ران ڑا یی رح ملا لییں۔ 

2 اب اس می دودہھ ڈا لیک رلایپھی ع ما لیں۔ 

3 ایگ بیک یا وین کک یل بس پا لک دی ممنٹ کے ے رر ہیں مرا 7 
7و ااا ں ۱ 

4 یر سے قا لک اس کے پار کر یں پھر ھم وار ہکا سا میدہ چ ککر ایک غ یی شال 
ج وکل بی تاک دوٹی میٹرموٹی روٹی بن جائے۔ 

5 ارکٹ بنانے کا ساچ ہے بتر رن ری سے 6 سی میرم زع کلڑے سا لییں ہے ایک زی رعانودہ یش ر ے۔ ایک دن دو مخت پر یانی کے عام س 
اود انگ شیٹ پر دک دی ۔ اکر یٹ موجود نہ وار اوو نکی 265 الا کو پا :مار ےگآ ے۔ ال کا جوان ٹا تھا۔ ای کے لے مس دردش وع ہوا ڈاک کی وو اکیا یمر 
سا چنا کک ری برای کت ر رف ججزی سے زعت ق کی _ کر با کل ند م وکیا ۲ وا زنیں کل رج یھی پان پیا بھی عحال تھا۔ 

4 بان ن صو ںکوکی ای طرں ی لک کاٹ یں _ ان زی کوگیعم امیر اتد مرجم سے ی و مک ےکم 

۲٦‏ ایپ اٹل اوون مل رک دی جے آد نٹ پیل ی 160 ذکری سط یگ یر بکرم : ساب نے سادا حال ٹا پھر ای شی س دو پار دوائیاں ڈالٗش اور ساتھ چان کو تار ہو 


کیا اد یں نٹ کک چے دیں تھا کہ ریو ںکی رت می ہو جائے۔ کے 


یس ایک کی شی کے باحت ہیں منٹ کے مھا سے وق کم یا زیادہ بھی مک 
سکما ے۔ 


ان یسٹوں س خذاعی تک عقدا رکا اندافزد در فلل ے: 


ای بھی سات جا رج ی یں ٹیس نے بھی ای کا پات پک لیا اورگاٹڑکی یل ان کے ساتم 
ھگئی۔آ نج بھی وہ منظر کے ای رخ یاد سے ان ےکم میس سب رو پیٹ رہے ےکم 
ساح ب اوو کا مرکو ل کرد یی“ نیش وی پچ رکپڑے کے لے سے ا لہا سک ی بی کال 


اور وون اك را و ڑگر کے گے برک کا ووو آل جا لو ببت ا تما ے ورتہ ڈیڑڈھ پا 
کے کا دودھ جو دیے کے لیے رک کے“ اس یں اماتا ی کے چو ےک ےکر کے ڈال 
27ے پھر یا بے جو آنے پاتار ہے دود ۋرا نا بب ہے و بجا نکر شم کرم دود 
رار ےکراے۔ دن س2 اتاد ےکر نے یں“ پچمرانہوں نے ای کیہ ئا لک دیا 
کہ صرف د لا تقویت کے لے ےا 

الا سک یھی کاکرشمہ سب نے دریکھا رع کا گلا میک ہ گیا او رآ داز نل ےکی _ 
ا کے روزکھانا پا بھی مول کے مطابق ہوگیا ۔حمعم صاحب نے بعد بیس بای کے امتا یکی بھی 
بش قرت نے جرت اگ زطور پر شفا ری ہے۔ گے کے توو چھول ہا یں کی دوا ےآ رام 
نآ ۓ تو امتا ی سے باک رکوئی ووا بت یں ہفتہ ڈیڑھ ہفتہ دودح بی کا کرخرار ےکر نے 
ے گلا یک ہو چاتا ے۔ 


نے 6ر چنال 
بوشن 7 گرام (hy‏ 
تاس 79 گرام لٹا 2 
رث 9 گرام 


9 گرام 
وک یگرام 
66 یگرام 
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ہمار ےگھ ریش مخلف ودائیو ںکو بڑی ایاط سے رکھا ہا تھا کک 


ملیف ہولی تو دہ بلا کف ۷یا ے اا کل ہاگ پیک ی “ای 
TT OT‏ 
رک کال ری زہ وغرہ اک ف یک یں کر خی کر تس کی کا اراب 
موخ“ ول تلاح“ تے بند نہ موی تو ای دو تق گولیاں چوک کو و ے دہجژیں۔ ایک و وگولیاں 
سے ے طبعت بعال ہو جائی۔ یہ کک بڑویں اور خائدا میس فراند ی سے آزیاۓے 
02-0 

ایک پاد مرا گلا خراب ہ وکیا اور آواز پالنل ینز وی ۱€ لوجر پا ںگھیا۔ دہ 
کین گ ےک ہآ پکا سای ڑکگیں خراب م گیا ہے۔ ا بآپ ایک ہف پالئل تاو ے ور نہ ملہ 
خراب ہو جا گا۔ ایک ہفت کی دوا گر ہا ہوں' اس ےکھا کر مر ے پا ںآ سے گا۔ می سگھ مآ کی 
اور مار کی تو سا نے الت سکی پچھلیاں نظ رآ ہیں ۔ میں نے فور تتھوڑا اڑا تو ڑکر نی 
مس ییک دی جب ایی طرح اس می امتاس کا رک ؟ ای اھ ار لس مکرم بای سط 
وب غ کے پر بھی ا لک ا کا چھلکا اجارا اور بچھوٹا سا گکڑیا اور پا نکی جڑ کا گگڑا اور 
مصر یک پک کی کے ات منہ یں کے ل ۔آ ہت ؟ با وچا گے شش جا ے ڈا ای 


دو کے بعد مضہ سے ہے چ لال یک دوپارہ ی اور پا نکی ج کہ لی شام کک میرا گلا تر ہو 
گیا اور واز یل ےکی _ 
ا کے رو زج اک کے پا سکئی فو وہ ران م وکر ہولا ”مض دفعہ ای اموک دوا 


ترت لگن زطور پ ےکا م دکھاٹی ہے۔ ابآ پ کا گلا تر ہے۔ دوا انی کے جب میں نے 
اسے با کہ پک دوا پالئ لن کا فو دو ران نوکر میرا منہ گے لگا 

مل ونوں ایک نآ یا" آواز چان نین یی ۔ میں نے نام لو ماد پھ 
پا ڈاکڑ ازس قریٹی اح ب کا ون ہج ان کا؟ دزی ہدیا وس ہار ته E‏ 

کہا ڈاکڑ صاحب! فو را املا یں مگ ے ے ا یں پاکرخرارے کے شی اور پا نکی چ 

ے نے نے 

ا گے روز دض ری تو کے گے ”امتا تو بہت ایی یز سے اس بے شون کے _ 
ہمارے قا ر نکو ا کی پات گم ہونا چا ہیے۔ بہت سے لوک تو امتا کا تام کی نہیں ہا سے“ 
یس نے بای کھریی۔ 


ډ 
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نام 

اردو می اس بی بون کو امل یں“ جنیالی ابات یں سنڑی ست ری اگمریکی میں 
لیا (9 8881 /) قاری س خاد پر نیال ٹل ران ریش کرت یں سورڑکا جن بارعا 
کت یں۔ 

رم مرول اور 2 ہگیوں ڈنو ں کو اتا کے پارے س کمل معومات 
ان ۔ ویر کک یکمایوں کا جائزہ لیا جاۓے فو پد چا ے امتا ی بے مد مفید ے۔ انال 
حت کے لے اس کے کیل یجول جڑ سے اور تے کا بچھلکا غ ہ کہ مارکا چ زی کادآ ر 
ہیں۔ اسے راہ تارو کے نام سے بارا جانا ے اور شای درخت یی درخ ل کا بادشاہ ہگ گکہا ہا ا 
ہے۔ اس کے سنبری پھولو ںکی تی وی لڑیاں دک ےکر خدا کی قدرت یا آلی ے۔ قریم 
معپروں اور مندروں مل عبادت کے دوران اس کی افادیت کے ٹیش نظر پپھولوں کی لڑیاں 
پا نکی کے تالوں میس سو اکر ا ےۓے رکی ہا یں _ 
لے کے مقام 

الما کا درخت پاکتان ل عام پایا جانا ہے۔ بارت نیال برا بک دی میں 
کرت سے اس کے ورخت موچور ل یراز ل اور افر رت س کی Ck‏ ہے۔ اعلام آ پاد اور 
لاہورگی مڑوں رال ہے ورخت عام ہیں وئ اسےآ رای رول میں شا رک جاتا ے۔ 
مرطوب علاقوں سے کر سدا بہار جنگلات می چار ہار ن ٹک بلندئی سے کہ پہاڈی 
ڈڑھلانوں تصوصآ چا کی تزرائیوں یں اں کرت بڑی تعدار مب نظ رآتے ہیں ای کی 
وصور ولو کو موو ل ج۔ 
پچھولوں کے و اکر 

املا ی کے درخت ا کا چو کا رآ ہیں عد ےک کی تال بھی ادوے س 6 
آپی ہے۔ ا یکی ش ایس م و نازک موی ہیں۔ زردرنک کے خوش پچھولو ںکی خوشبو مام چان 
کو مع کر وت ہے۔ ول ڈیڑھ دو اه کک اٹ بہار وکل اکر تمر جا کے ہیں پھر پچھلیاں تووار ۱ 
مون میں 7 - -“- ۸ برک بچھلیاں جب پک ہا یں تو ا نکی 
رک ای مال سرع ہو جا ی ے۔ 

یہ زمانے میس مہاراجوں اور نوابو ں کی تا زک زی عرو پتی۔ ان کی جیامات 


ری نزاو ںکا انسائییلوپڑیا 7 تال 
کےکرےبھی ب سے “شور تے لہذرا دو کے موا لے یس مکماء اور لیب ان کی ناک مزایی برنظر 
رک تے۔ ایے بی مرلیضو ںکو پاندی کے تال میں امتا کے پپھول سا کرو کو دبے 
ا ۔ ن سے ا نکش دور ہو ہا الم طیعساا شاش بغاش رق _ 
بلئر ففارخون کے لے 

اا ی کے پھولو ں کا نر یکتقید بنرا ے۔ پیھولو ںکو صا کر کے ان کے وزان سے 
KA‏ لا کر پپھولو ںکوخوب ایی طرں کل لیا جانا سے مر ایس خیش کے نان میں ما 
دن کے لیے دوپ یس ر کے ہیں شام ی سے پھولو ںکوالٹ پل ٹکیا اتا ہے۔ اس کے 
بعر پ استتعا لکر کح ہیں۔ 

س نے خود ایک بلڈ پیر کے مرکو تند دیا۔ اس کے جس می کرک خون س 
عدت اورشر یانوں مج اہ تھا۔ ایک ماہ اس نے گلقنرکھایا اور ای کی طبیعت بال ہوگئی_ 
ا لکی خ راک کے آ ہآ ست باع اک رآ پ پا تی استھا ل کر کے ہیں۔ 
پھولو کا سان 

ا روا ےا ییول ایک پچھنا کل ےکر صا فک حت ری کا گوشے ایک باو 
ھجے۔ ایک پیا زی یس مر کے اس می تی مرح دن" بد ی اا یسا موا ڈا لکأبھون 
سے ۔گوشت ڈا لیے جبکل ہے او ول ا لے اور گی آ ‏ پر بجو نک رآ دع اپ ال ڈال 
ک بی کب ب بکاہے۔ 1 نس سا دا کاٹ اط رون کھت ےسا نکھا لا سے 
وای دور ہو چاتا ہے اود انتڑیال ابال ین ی اضجام ےن ہیں ۔ 


چھولو ںکی بھا بی 

ہت تاس کے پھول ڈیڑھ جاک (ا نکی پیاں وز لئے ب تل ایک ب تات 
9ھ 2 
آیتی۔ 


تی یکر مک میجئے۔ اس یں خابت مرو زی بلدی' ن نک ڈا یکر بمو نکر 
پھولوں کی پیاں ملایے۔ پان کا م“مولی سا چیا د ےکر کی آ ن بر دم کے ۔ ناخ می ہے 
بھاگ ی ھا سے ۔ بٹایں کے منرروں ل بروہت کیل کے چوں ے ہے بای دک گر لوری کے 
ات ھکھاتے ہیں۔ ۱ ۰ 


تر ری زاو ںکا اناملویڈیا 2 


ات کی یی 

اکڑ لیک جڑی بوٹیوں کے پار ے میں معلوما نہیں رکت اپا یں فانرے کے 
ہیا ے نتصان موا ہے۔ امتا کی جاز می نتان دہ ہوتی ہے ۔کم اکم ایک سال پراٹی بھی 
و جا ہے۔ تن سالہ ران می اوویے مل کام نی ے اور دں سالہ انی بل جاۓ و 
زیادہ اد ے۔ 

وت سے مکو نقصان ہوتا ے۔ پاب میں خون آ نے کت سے 
اا کی بھی کا ووا کا یک یں رگنا E a Lk‏ می ںکیڑا 
سا ہے 

پیل زہانے مس + تال عام یس تھے" بو ںکی اوت ,۰ء ں0 
لے پاش ا لا کی ال پچھلیاں رک بی کا ا“ زکقرا نکی پتیاں تی اور رن گ لاب ۱ 
کیل کر نوز توو که اشن ےو صلی من کا غل ۱ 

نا کا گودا جلا بآ ور ہے۔ چا رگرا مگووا ئی اور ای کے ساتھ لیے سے اجات 
ہو پا ے۔ نوزائیدہ بیو کوٹ ہو جاۓ تو امتا کا گودا ہی ںکر بادام کے تل میں باکر 
چٹ للانے ےآدامآ جاتا ے۔ 

اس کے بے حد تکو دورکرتے ہیں ایس شی ںکر داد یہ ایا جائے ت بہت فاندہ 
ہوتا گب اجار ہو جاے ت دہ بہت ن گکرتے ہیں ۔ ا میں اماتا کا گودا ہیی ںکر 
عق بادیان یش ما ناف کے اروں طرف اور پچ لی پک دیا جا تد ےک رکون متا ہے۔ 

کر لہ ا علق کی سوجن بڑھ جائے اور ےکی نلی میں خراش ہو ار نے 
ایا کا گووا ےکی یکو کو رورے میں چول او ارغ از ےآرنے پاش 18 
طبیب یہ دودھ پلا کی کے ہیں کسی تیادہ جوح ب بھی اتا کا م دب ہے۔ ا کی 
سے سیا دگیاں ا لکر چو نے ای کون ے۔ ناک میں پچفسیاں انل 7“ یں نو یوی 
لیف بول ے ایے مس لاس کم پیا کا شی ںکر رشن بولہ یں ماک ناک میں 
گانے سےآرام٣‏ جاتا ے۔ 
چوڑو ںکا ورو 

ال کا او (لیپ ) جوڑوں کے درو کے لیے فائدہ عند کوت ہہت ورمو ںکو 


زر نزاو ں کا انسائییلدپڑیا 
زوت خاعییت رکتا ہے۔ لیپ سے ورمو ںکی جک ن بھی وو تال سے عد بی کہ ای 
J‏ درھی خیت و ناب Dg‏ لھ 

اسک 7 کے تج لہ لی a‏ ر کن Gt (Oxy anthraquinone)‏ 
جم مایا جات ہسے۔ ایا کے علاو دنن ب (Phlobaphenes)‏ بھی ا جائے 
یں ۔ اقل دخواس میں اتا سکاشیل شر س ھیڈی بی سب حخرج عفرا ا گیا ہے۔ دل 
نمی وت وھ نو کے لے 
و تک ہے۔ 

صفراوی سووواوی پار اوں کے ے اعلتاس کت رین دا ے صن ےی ا گے 
یب سے لو کر استعا لکیا ہا سے تو بہت فدہ موتا r AS‏ جوب 
لین خی میں جوش کے لے سیر ہیں۔ 

لام یں امتا کی ٹڑ یں بڈ ی کارآ مد خابت مون یہ اے جل اکر وھواں ناک کے 

زر سا شی یں لینا کاٹی مفیر رہتا سے جو فاس ر موا رکا اذ ارم تک ر کے کون وتا ھت 
زا کے اص 

آر زان 200 کی میں ہو جاۓ تو امت کا گودا استعحا ل مر نے سے اس 
کیفی کو دو رکیا جا کا ہے۔ اک کی کی وا انون کرلاں سے استعای کے بے می تم 
مول ے۔ ایی صورت مین چٹ ںام یر ےکوائہاک چوتھائی دوکوید مس بلاک اسے مت کی س 
(ماوتھ واش ) کے طور بر استتما لکیا جات ے۔ 


جلر کے امرش 


ا تاس کے سے جلدکی عدت وشن اور در کا مات کرت ہیں ری کا ج سے 


ہے ہے تھ بائو بھی اس سے نھیک ہوتے ہیں ۔ متا وصوں پر نے لے سے جوڑوں 
کسر E‏ خا موتا ے فا کی صورت می اس کے چو ں کا دیس ہے 
اورا ے پش کے لے استعا لک نے سے شفا موف ے۔ 

ا کے کے دوران اتا کی جڑ اور نے کے ل ایک جلدی بیاری پالوڈرمہ 
(Pyoderma)‏ ول طور ر استعال یت جن رن اا ہوا_ ال گر شن 
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ا ین تلو راغي رکال اور اسر سٹو نین ی ادویات کے لاف وت براقعت کے 
: ا مر گے می ج انی اورسی دوا سے ضا یں ہورہے تے۔ 


بش 


امتا تش وو رک نے کے لے ہت مفید ے۔ پاس 7 ,ا یکو رات پان 
ل ناس مقدار می بک وکر ا ےل لیس پھر چا نکر چیئی وکر س ےت کی خکایت 
شق 


100 ندرف عزاو کا انسائیاوپیڑیا‎ 
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انار 
ڈاکٹر خال دغر نوی 


۱ انار تار کے تدم رین چلوں بس سے ہے۔ مشرقی ماک میں اے ار سے 
ساتھ ابیت ماگل ی ے۔ لوریت کے مطا لی صخرت سلمان علیہ السلام کے یا اناروں 
وت 2 ے اور را وردگی کے روران بی اسرائی کون چچزوںکی اد A0‏ ان س 
انار گی شال تھا ےل ره رخ کے غل اور رب کے علا ے میں کات ہوا ے۔ 
اک متاق اور ول اریہ س 7 میں انار رت سے پیرا ہوتے ہیں۔ BY‏ 
ل پٹ گا انارضرت رکتا ےکر اکتا اففانتان کے انار جیما شی اور لی ہیں کی ہیں 
ودی حر شس طائف کے ایک با ”ہوا یا“ کا انار اور وہاں )کے چشموں کا ای زا 
ٹرم سے اراک لی میس مفیر چا جاتا را ےش مو رخ دن انا خال س ےک ت کک لاق 
تی انا رکا اس گر ے اور وان ےی ال ے لود سے دوسرے ما کک میں لے گے _ 
بنا چھاگیر نے ایی دک مس ایشیا ےک چک رکائل کے لڈیذ انارو کا کر پا ے شوق 
8 ۱ 

۱ انا رکا درخت بلندی یس مات میٹر کے فرب ہوتا جاک کے ے کراور نیزے 
کی کل ہے ہوتے یں ن کی لمبائی ن ای جک ہوکق ہے۔ ال ورخ تک نای سر رگ 


کے پھول کے ہیں۔ جن کا ریگ اورشل اتی خوصورت موف س ےک ان سے مشاہ تک بنا ٭ 


ایک رت کگناری مور ہوگیا ہے۔ یہ چو لگرم اورخنگ موم و ہے ل 

نہک ایرین نے اتارک 12 ہیں رار دی یں جج نک رتس بیدا قزماری وای“ 
حبو ای“ سیرک وای“ یری اور سندجی سای ری کے ناموں سے پکارا جانا ے۔ ان 
میں تز ماری اور بیدانہ پا اکا ی اقام یں ۔قزعاری ارت قفا اففاتتان سے مضسوں ے 
جن بے بلوچتان یں نب اھا ادردہ ہوتا ہے۔ پاکتان کت شس بیدا ہب 20 
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لرری عذاال 6 ا سایلا پڑیا 
اورمبول ہے۔ اس می دانے چیو کے لان یں ذیادہ موتا ہے۔ پکتافی اناروں مل پٹاوری 
زیادہ پیت دکیا جاتا ے۔ اس کا چھلکا نگ بھی ہو جا تو اند رکا یکل تروجازہ وتا ہے۔ زری 
باہرین انار کے کم کی عمر بندرہ دن قرار وت ہیں گ رکون ٹور یں ا ےکی ماو تک فول 
نت کے انا رکا پور 
قرآن مد ٹس انا رکا کہ یو ںآ یا ے: ”اود وہاں ہا ہیں جن جس اکور زیون اور 
انار ہیں ان میں سے کچھ ای ہیں جن نکی شکھیوں ک1 ہیں میس تی ہیں اور یھ اییے ہیں ج اپ 
کل اور زا گۓ میں لف ئیں۔ئم اوج دو او رتو رکرو کپھلوں پرکہ دہ کیسے سی ےکر یکل کی کل 
اتا رک ے ہی ںکیوکہ ہے دہ زی ہیں جن مس ایمان والوں کے لیے دا کی فدرت کے 
کر نظ رآتے ہیں۔ (اٹیام :99) 
ال تا ی نے پیل کے نے اور کے کے کو اپنی قزر ت کا ظہ رق رار دیاے اور ہے 
بات طفیقت گی ہےکہ ایک ہا با جس ایک ہی زین سے نمو پانے اود ایک ہی پل سے 
ہراب ہونے وانے درخڑں میں زیون سے جن کا ذ ان ہکسیلا اور بل میس مٹھاس کے ہجیائے 
ایی مغید تل بھرا سے انور کے کے ہیں اور انار کے کیل کے اندر نے بے ہیں جن میس یں 
جھرے دانے ر کے ہیں۔ ددرضوں پول کے ہیں اور ىہ چو لض وشو اورخوبصورتی کا مظہر 
ہو نے کے کے لاو کل کی صورت اغتا رکر گت ہیں۔ 2 شانرار 
منصوبہ بتری او ری یکا مقر ے اور ایا کرناکسی مع ولی طاقت کا کال یں ہوسکتا۔ ارشاد بای 
تیل ے: 
تھہاداارب وہ کہ اس نے تھہارے لے لف اقام کے باعات بنائے ہیں 
ن میں رک برک ور اپ نوز تون اور انار ا گے ہیں۔ ا نکی کٹ اور ذا کے ۲ 
میس لح جلتے بھی ہیں اورمخلل بھی اٹہ کے د ے ہو ان چلو ںکو اس ونت خوب وجب 
و گیا کے تقایل ہو اس کن ار شک مھا روں ن غ بپ رن دازون اوران لواؤں 
کے جو یں خر یر ےکی استطا ع ت یں رھت" ان کا حص رضرور وو اور اسراف ت کرو ۔ ( الا ا 
سے راوتا خوری ےکیونکہ ال تاٹی ضا کرنے والو ںکو پئ نی ںکرتا۔-) 
او رورم انی میں حت میں ال جانے وال تین 4 اب یس ارشادفر مایا: 


ندر زاو ں کا از اوا 
ےد کہ سے چہاں ت 2 ق2 7 ا رموچور غ رورو 
e‏ 33 2 یگل نار موجو نم انت پړور دا رک 
خرت انس بن مالک روات فرماتے ہیں: 
”شس نے سول اڈ ال علي ول دم سے اتار کے پارے مین لو ھا ۔ حور نے 
فرمایاکہ ای اکوئی انا رس نس میس جت کل انارد لک دا شائل د ہو“ DE‏ 
رت عبرا جن عا کی کی عاد ت کہ جب کک یس انا رکاکوئی ایک دا بھی عر 
آ ا ے + ےشن سےکھاتے اور فر ہے شھے یرو ترک مسر س کے مین پر ای اکوئی ایی 
ت جس کے دانوں میس جنت کے اناروں کے دانوں کا پوئ تہاگا مول (ومی) 
۰ رت عل رض الہ عنہ بیان فرماتے ہی ںکہ نی صلی ال علیہ آل وم نے قرمایا: انار 
٥اس‏ کے انددولیٰ یل سی تکہ ہے معد کو حیات نو عطا کرتا O)‏ 

م ا اندروٹی کے سے مراد اند کی با ریک بھی ہے طی طور ےر انار چھلکا خواہ 
ارول ہو ٤۹‏ ارول پیٹ نآ ینا مار دتا ہے۔ اس ارشاد و یک ی یکر کے وا کو 
7" پا فاندہ بے وک کہ دہ انا رکھانے کے ا ساتھ اپینے بے یکیٹڑ ےکی ال 
دے گ۔ ۰ 

پچ نے سن کے بن ترت کل سے ہی ردا گن کی کی سے نس 
نے انارکھایا' الد تا لی ای کاو لیکو ریش کر ےک“ 

طافف کے مور باغ ہوا ما کے باد کے یش بور ےہک اس کے انار اور نٹھوں کیا 
نی د لکو طاقت ر ے یں لا Ca,‏ ناکل ڈاکٹر صاحب با تایا 
کہ ان کے دل کے م ریئش جب طاقف کے ناکما ے ہیں فو ان س اڈ ال ے۔ 
فاندے یىی فاترے 

شما انار یا سن کی سوزش اور پھیپرڑوں کے الہہاب ب یس اسر ہے۔ پان یکھالی 
یس بپڑا ککارآمھ ہے۔ ال کا عرق یی کون مکرتا سک مکومفید اضاثی خذاحیت اور تاتا میا 
کرتا ے۔ فور نیا د بان من جاتا ہے اور پیٹ مس سے الا مادے ناکرا ہے۔ اس 
2ص 011( کے سات ھھایا جائے لو پیٹ کیمک رای پرا 
و یں وچا۔ 


4 ,لی نزار ںک انا ناویا 103 


انا کیا نے ےش ہو اا سے گر وہ بہت بإ ہوتا سے اییا کی سک طبیعت پرگراں 
CEN a‏ ے۔ نی پا بآ ور سے صر رسکی رچ“ 
تے اور اسہا کو ر وکنا او رج رکی حور کو بچھا کرشم کر دبا سے ۔ حم کے تام اعضاءکوقوت دیتا 
ےول کی ال ار لو ںکوآ رام دا او رمجررے کے مکی بھی وو رکرتا ہے۔ 

لے سیت انا رکا پا فا لکر اسے شی کے ساتھ ابا لک رتم کی رع گاڑھ اکر 
کے گموں میں سلوی کے ساتھ لگایا جاے ت ۲ کک ےکی سرت یک وکات دیا ہے۔ اکر ای مرم کا 
مسوڑھوں ب لی پگیا ناخ ات ERE‏ اصلا رتا اور 


وز سے پیا ہو نے وا لے بار دو رکرتا ہے۔ 
تش انار کے فوائ بھی تما نے کے مانند ہیں گر اس سے ذراکم۔ اس کے دانے 
کی سیت بی ںکرشہد یس باکر اہی ےگندرے زول پر لگا جا یں جو عام علاح سے فی شہ 
ہورے مول فو و فیک ہو جاتے ہیں وور ےک جس ن ےکم اکم تین سا یم انار موم می کیا 
09 ۱ 
تن لوو ں کا رک زرو ا مد ےک فا یگ ور ے ہونڑل ELA‏ 
کے لے انار بہت مفید ہے میٹھا انار چکگ ریا کی لیل می سکڑ بدکرتا ہے اس لیے اس کے 
مات رتھوڑا سا کیٹا بھی ملا ینا جا سے ج کی ریا کو نار کہ دبا ہے۔ 
انا رکا سوا سیر پالی تھوڑی دب ریس ے پچھ پھاری اجا ےچ بی جات ہیں ان کو 
جما کہ ال دیں د راا میں ایک پا کاٹ ادر ایی تو موف کی ںکر اکر بل یں ڈال 
کر وڑھوپ میس .یہ بل لبالب ری ہوئی نہ و ایک چت ہو۔ ایک ہف ای پڑی 
رے اور ہلا ے دٹیں اہن یال کے جین ے نو نو نے روزایہ پم ک موزل تک اور 
تعن پا ں مغیر سے ۔ 
جم س تن سکی جلد سے بار پارخون کل ا ہو پا بواسیر سے خون بہتا ہو اسے انار کے 
داے فائدہ دے ہیں انار کے چو کا پان ناک میں ڈالے سے کیم بند ہو جائ ۔ 
انار کے درخ کا تچھاکا ای شاا یکر ا یں پولک انی با ارو ملاک تق ےکر 
پوس ریش ناخ اور برانے وستو ںکو رکرتا ے۔ 
عام انار س ناقائل ورک حصہ 8 ے 49نصرک ے او ر 57 ص رک۔ 
اس می سو ڑم کی مقدار بہ کم اور لوا م زیادہ بے کا ت اہی ےہول اورگردیں 


تر خذاؤو ں کا ناوپ کے 


0 0و سے یی E‏ 
یا ماش او کہا جا کات ھی ات ران می ما 


گی ای یکوئ م موچ نہیں پچ ایک کے مریینوں کے نے معن ہو اس لے شوکر کے سرلیش 
کے ول سے انا رکا نول پا کے ہیں۔ اس میس پچھنائی نہ ہونے کے برابہ کے اس لیے انار 
کھانے سے خو نکی لیو ںکونقصان ہوگا کوٹ رول یں اضافہ ہوگا اور موٹا ینم ر ےگا 

فی اور ہی فاط سے انار کے دش تک پمال بول جڑو ںکی تیال پل بل ی 
پچھاکا اورا کے دا گوا یکی م جر استمال ہوم ے۔ درخ کی مال لن کے ل 
بس نیک ایم (30 ہ۸ 203ھ 7) 25ء22 ند ہونا ہے۔ ج کی یال مب اس تر ےکی 
ایک بترم 94 Punic tannic‏ 20:35 فص پا ہا ہے۔ اس کے علادد اس شس 
مھا کون میات اور وٹاصن پاسے جاے و 

ار می مو جود اکا یڑ ٭٤‏ پیٹ A‏ کے لیے ایک امت ی 
صھث دوا ہے۔ ری بای اکا می ڑم مقدار شش ہوتا ہے۔ تالا سی لیے نی صلی ال علیہ دآ یلم 
نے فر ایا اسے کیک ری تکھایا جا ےکیوکلہ اس کر مکش کر زیادہ مقدلاد یی موتا ے۔ اس 
کے کیک درخ تکیا مال اور بی ہوئی تر میں ے ہر کم ہے۔ 

انار کے درخ ت کی ڑکا جازہ اکا دو انس EE‏ ہے سر تہ مولو درخ ت کی 
پمال نےکر اس و کر چھونے چو ےک ےکلیں۔ اسے دو لیٹ پالم اتا کی کہ پان 
آدھا رہ جاۓ۔ کر بچھان شب اس جوشانرے کے فیس جو کبیا بڑ ےکھونف کے رار 
کے ہیں © نار مضہ سے ا دنہ بعد ایی پار خو راوس کک ا کے بعد 
تمو ڑا کت تل پلا درکی تا کہ جلاب کے ذر یی ےک ے تکل جا ہیں اس نس ےکا سب سے بوا 
کال ىہ ج ےکہ ہے اس لی ےکیٹ ےکوی کال وتا سے جس کی خیاشت کا عا ےک اکر اک 
کون حص ہک کر پاہ پیل بھی جاے دہ از رتو نیا ”کم بنا تا ے۔ ا لکیٹڑے سے میا تکی 
ایک ىی صورت ےکا کا کل جاۓ اور کم اتا مکل کہ عام ادویے ےن ہی 
یں۔ م نے اس جوشاندے میں دار یی بلا اور و نے وقت تھوڑا سا شب ملا لیا جوشاندہ 
بدعزا نہ دما اور اس ےآ خوں میں نین کی نہ مو _ 

پول مکی“ اور آخؤں کی رن مس بھی ما ین اس کے جوشاند ےک مف ر رار 


درل تزا کاانا ییا ...85ے 
اےۓ ہیں۔ انار کے کے ٹیش مائے جانئے اا و ضرت کن یٹ 
کے ہا لے کے لے بای ہیں تمل رے ہیں گر جد یر ادو ےآ نے کے بع رلوگوں میں 
اں سے رپ یکم موی عالاکنہ یہ اع سے زیادہ مث او رفو ہے۔ بنگالل کے اطباء انار کے 
جر یں لوی ادرک اور مازو ملاک بوابیر کے لیے دیے ہیں مہرب اور پرانے بقاروں مل 
ی رش کروی کے خا بروقت ان کے انا رکا رن پلانا آسان 7 ن علا 
ا یس کل انا رکون کر کے اس کے چا رک ہن یا 4 گرام ییا مفید ہے۔ انار 
E E E‏ لے ےکس لیک ہو جا ی 8 ۰ 
کو پا کر جوشاندہ بنا لیس اور ای میں تھوڑی سی تی ل اک رار ےکر یں کک ےکی ایی دور 
00(" کے شلع ہرازہ میں انا رکی ایک چون م وڈ پرمات نے موم میں مکی 
اکان کے راہ یں انا کی ای 2 نا برسمات نے وھ میں 
سے۔ اترات کین ہوتا ‏ ےکر اس ےکھانا تقر ہیا ان ہے۔ ا ےککھ اکر انار داشہ بنایا جاتا ہے۔ 
0 ( رر وی کت لامور) 
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کس یس سید وی بی سے ں سی سس یں ary‏ 7 
۔ ا 


اثار 
نال رو وتوم تیل امھ 


روان پازار کے جٹ بی ےکھانوں کا رت شون ا ۔ جوالی یس تو شام مسب 
کی لکر دیا ےلین جب جوائی گزری و اس کا اض اے نی پیا گا یہاں کک 
را تکل نیترام ہوگئی - کا پیا کھانا بھی عزاب ال بن جاتا۔ 

ای ےکی ڈکروں سے علا کروایا ول افاقہ ہوا یکن پھر وی مصیت۔ نایار ہو 
کہ ولیک کم کے پا گیا جس نے اسے چند دن کے لی صر اا رعا ےک کہا ران بدا 
ران ہوا گی چھلا ےک یکو علا ےکن جب ال نے ایک ہف نہار منہ انارکھایا تو ال کا 
من لم :یں کک مرف ایک اہ س اس کا محدہ کی ہوکرخطری نعل مراخیام 
د سے لگا۔ ١‏ 

ےت کہ انار سے دما کے کی صلاحبت رکا اھب ی ل ہے ان چن ر چلوں شس 
شای جن کا ذک رت ناک مین آیا ے۔ 

انارکا می 7 نام ۴7ع ۲۱۵۰٢٢‏ ے۔ یا گے ھورے رک کا 
ہوتا ھ0 ین مز ری کے دا وک کین ا ہے 


کے ہیں۔ انا رکا ورخت بف E Punicaceae JIA‏ ے۔ اس کا کل ن 
٦ 3‏ 


جوب مفرپی ایشیا سپچ کان اب اک ڑ ما کک مس اکتا ہے۔مقرب می کین سب سے زیادہ انار 
پیر اکر نے والا لک ہے ۔آقر یا 10,400 سے 22,000 ن انار برطا ای اور قراس مس 
رآ کیا جانا ہے۔ انار کے لے کی جون میس پول آ تے ہیں اور اس کا یھ سخ رات بر 
شس چا ہے۔ تاتا فا ےصی دوسرے خوروئی کیل سے اس طاق نیس اپزا ایس پودے 
میں رر 71ہ نام اود خو میاں موجور یں نا ا م انار شس منددرجہ لل اج ائۓ تھی سے 
6 


می اوک انسائیلدپڑا 07 


میات 3 گرام 
چنل 0.2 گرام 
نقاست 0.9 گرام 

ا 02 مئ یرام 
میں 045 0ی/۱م 
فلار 0.002 یگرام 
سڈ 02ر 
اٹم 1.5 یگرام 


تھوڑی مقار س جیاتن اے تان رائی ییون مالین اور کائی مقار شس 
ماق نکی پیا چات ے۔ انار کے لودے می ببت سے الا نیا یڑ ائۓ جات ہیں۔ ا کر اں 
کی می مرکبات زیادہ ہیں ج نکی مقدار 3 .070 فص کل مون ے۔ ان میں یں فصر 
نی 90010 7) مرکبات ہو تے ہیں۔ مل اوی رکا بچھلکا برسوں کی فوط ر پتا سے اور اس 
س ادوا تصوصیات مو جور میں ہن مل یٹ ی کےکیٹرو ںکو ادن ےکی خو لی شائل ے۔ انار 
ے داوں میں پا ی' ووز سیر دک ایس میلک ایر اور وافر مقدار ‏ جات ن ی (اسکارک 
ایی موجود ہوتا ہے سوگراام اناردانہ س تقر ی 1.09 گرم امرون بھی موتا ہے جو 17ب 
ٹا ایر ڈائیول کا بنا بولا میٹ ہے۔ بے عام طود بے پاب ست دای اوک نول مس پیا جاتا یپ 

انا رکی جڑ سے عاص لکردہ ازکلا میڈ اور یں چرام کے بث جن کال رو کے ہیں۔ 
رکس فوزاد کے مرکبات میس اکر انادکی مال کا رکب ما دیا جا فو جیب کے بددے کے 
پتوں برک پمونری کی فراش چو ںگھنوں میں مل طور ورک جا ی ے۔ 
انار اور طب بای 

طب لواف یں اناردات اور او رکا چھکا ور رو استمال ہوتا tl‏ جویں شرت 
بے میں استوال ہوا ے حل ریت ہیں قراس میں سرخ انار کے جویں سے ایک 
شروب تا رکیا جاتا سے جےگارڈینا رت tel (Gardena Syrup)‏ ہے۔ 

۱ اناردانہ دوم کا ہوت سے ایک بیٹھا ہت ہے اود دوس را کٹا شی یا و" 

خوصیات بج رکف ہیں: 
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ھا اناردائہ 

مقوی قلب و جکر ومولرخون صا ل را کے اٹول ےلین 
متا ہے۔ یاب آ ور ےل مزاجلا کے لیے ععدہ قذا ہے۔ پیا لکوسکھشن دا ے۔ 
اقضاے 001 دیاے۔ 
جک جال ٠‏ ۱ 

ا سی ا کا حوظائدہ پیٹ کےکیٹروں کے لے مفید ہے۔ اس کے اور رون بیدائجر 
قزر ماعب پلانے س ےکیٹڑے خاد ہو جاتے ہیں۔ ا کے چول کیاں اور ہے تب اور 
خواج نکی تمو بباربیوں میں مفید یں _ 
کھٹا اناردانہ 

کا ناردان تاش“ موی قلب وک کین صفرا خو سی کی وز لکو سانا ہے 
معدو اور چک رک یکر یک تلان و ے صفرا کم 2 سے گی اورئے کو روا سے اب وب 
ا I‏ س انار شی ری کک نیت قوت زیادہ ہے۔ یں کر پیا پیٹ کےکیڑ و نکو 
فاد لتا ری کے میقان ٹس فائہ مند ے_ 

î‏ کے طا مھا انار ورا مم ہو جاتا ے اور مال طائت اورثوے باد 
داشت مل اضا تا ہے۔ اتی ی پاک جک ہناد عارض دل اود گ کی راییوں میں مفیر 
ہے۔ بی مضہ سےآ نے والی پد وکو کی وو رگرما کا ھا انا ربعو کو تی زکرم سے لارے پت 
پیا کرتا ہے اور پا بھی ے نر ےکھڑا اناد یکو پا کہ نے دالا اور دا تک فکوادو رکر نے 
والا وتا ہے۔ ۱ 

مر ڈاکڑوں نے بھی اہن تین کی یاد یہ انا رک بت تھی فک ے۔ اتا رکا یں 
وی ل ببت تی مفید ہے کی ڈاکٹو کا کی بر ےک۔انا کا رآ وں ےگ لکوت کر 
کے محا ےک اپتا کام فیک طرح کے کے tb E‏ ے۔ خولی رست کے مریش و ںکو 
یہ انا دکادک پلانا چا ی وتک ال علاحع سے سو فص دی ےے کت یاب ہوتے ہیں۔ 

انارکا دش خا ری بھگاتا ے۔ پیٹ کےکیڑڑوں کے نات کے لیے انا ری جا یکا 
کاڈ ا نہایت مفید علا ہے۔ اسے بنا ےکا کیب ہے ے: ۱ 
دوتولہ انا ری پچھا ل کوٹ یں لی ۔ اے سول گنا زیادہ پالی س ڈا لک ی برت س 
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آک پر اب الآ ہت ہآ ہت کی ا بر پاتے رٹیں اور جب چت 0 7 جاۓ ‏ آگ 
ت بے اتا کر چان لیس اور پھر اس میں چھ ماشہ پہاڈکی مک ملاک مرکو پلا ہیں ۔ ایک 
رذن ی میں مر یکو انتا اللہ شنا موی _ ۱ 
اس وٹ کا مرش ہوا۔ ایلو تج یکی“ انٹرہبالوفارم“ ایخ وکس کیوفارعم سلناگونا 
04 ون اور اشن امیڈروکورائیڑ وره کے اشن جب ال کا Cl‏ کر کے و 
۳ نے ایک آلورویرک نول انار کے دی کے ساتھ پندرہ ٹیں دن کک پی ں سے بہت 
ارہ ہوا۔ اب تک گی و ہکھانے کے بعد انا رکا ریس ایتا سے اور اس وچ س ےکزروری پاشمہ اور 
ترق میں انار کا استعال پا ض ےکو اور کی ت زک دیا ہے اور اس ط رح پیٹ گنا 
زمار یں سے تفوظ رتا ہے۔ انا رکھانے سے پیا بک لک ر7ج ہے اوم کے ذ پر مارے 
اہرلنل جاتے ٹیی۔ 
بھوک نہ کک کی شکایت شل انار بہت فدہ مند ہے۔ ڈاکٹروں نے ایی ےکی ارول 
ل میں بمو ہیں ق تی انا رکھان ےکی علائ وی اور چٹر نی ولوں بعد دیکھا گیا کہ ایل 
ون موک ک گی خان صا ف نے لگا اور پیٹ تُل جو اکا ہکا درد ر پا تا وو کی دور ہوگیا_ 
کرت E‏ ی کر ن ارا س س ظز 
ل ہد کے ات کل میں دست ند ہو ہا یں گے نہ دن جس چار بار تین تن گن بح رکام 
میں لاتا چا ے۔ ۱ ۱ 
۱ مہم پک میس ناریا رس نا لیک ا ٹس پا رگنا زیادہ پال اور مناسب مقدار س کی 
اکر سے یکر دورن بت بش ربت قوی کی ے۔ 
انار بور ووا 
آ ب اتا رسوا کو ل ےکر رھ دہج جب چام تہ یس یھ ہا ے و اے جیار س مر 
وال حص قت اکر بادیان 10 ماشہ اضا کر ہیں اور ول شی کرک ایک ہفتہ کوپ شی ین 
سک تا" حص غا را چابے) لو کو روزا ہلا دیاکریں۔ ایک ہفتہ بعد جما نکر دوسری 
بل میں بج لیس اور تین تو نے سے فوقو ےک روزاتہ یں او وک جرت ایز طور یر پڑھنا 
ر ہو جا ی ے۔ ول اور با تو یت پچ ے۔ 


زرف زاو ںک انلو پڑیا ۰-0 
ای ساسلہ ٹل ایگ اور رہہ بیا نکیا اتا ےکہ انار کے 4 آل رس می 3 رغر ‏ 


لاک پلانے سے صفرایا پت دستوں کے ق سے ادر ہو جاتا ے اورمعد ےکوتق یت پچ ے_ 
اکر انار کے وانوں کا یں چوسا جاۓ تو ضعف قل ضف جر ڈیا ہرم کے بنا رخصو را 
صفراگی ا شعف رماع “ ٹائیفائیڑ حف مورہ وامعا مکش کرتا ےا خوںکی رن 
مس ما انار چوسنا چا ہے- 
انارکھانے کا e‏ وٹ SEs‏ ے۔ انار کے دائے یں 

ال پے ذداسا نک کالی مر یرک لیس اورکھاٰیس۔ اس طرح ان لوگو کوج نہیں شی اور 
کا نلم ہونے کی ایت مو استعا کر نے ے ا فرحت اور ڑا مال مون ےن 
ساراکھانا گر میں ہا کر خولن بن جاتا سے اور اکس ون کے استمال سے ہنی کی ایت ایی 
سال تک کے لے دور ہو چا ے۔ 

دای کا کے والو ںکو تیر ے پچھر انا رکھانا پاي ا تفر قل 
اور جہافی اتا کے لے جت ہن مل ہے ۔کھانے کا P7 FY‏ ہی ے کین اور یہر 
طریقہ کی اک ےک انو ںکو پل کر ریں 7 ڈراک قۂ ملامیں اور وی چا نکر ی۔ ہے ہک 
زی اور طافت بت گا جن لووں کے رر ,سے ہے میں بدن میں خ انم ہو ہے وہ او پر 
تاۓ Hs‏ سے اثا کا اتال باقاعد ہکرس نے چر ےکا نگ گر جا 7 و 
خون دوڑن تا ے۔ 


انار کے وااۓ کال کر ی وار 97 ایی طر ح کپ یں اور کیا کے نے 
مان ہیں جس س چوا حص قز طاکر 2 او رگا ڑھا ہو نے پر اتار وت ضرورت 


ایک سے دوتو ل کک چا یا پان س اکر یں _ 
رت انار 
انار کے دانوں کا ریس ای کل تی ن کو قز سیر ںام ر 


رمت اتا فی ۔ بوتت ضرورت 2نولہ سے 4 لہکک پان یا عرق 
میں ہےر مت نہاییت شعتٹرا او ر عقر ہوا ےت رت 


والا ہے۔ 
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مار بد سد سم یچ اج 
ہے 


اا غ کنب 

کب انار تش 2 گل یدیز 510 عود تام او رآ مہ جرایک 7 ماشہ پست رون 
بج ول اب اتار کے علاوہ وان لو مز نے ہت 0 میں جش د ےکر بچمان لیس اور 
اں شی ںآ ب انار ملاکرسہ چندقن یش شرب ت کا قوام بنا یں تام سے خر می می اک ہیں 
ا شا لک میں۔ اوقت ضرورت 72ل سے 4 نول کک بلاک ہیں۔ بیشربت دل جر مح ےکو 
لات دبا سے معر ےک یکر یکو زا لکرجا تے' تل یکو روک اور صخرا کا از ال ہکرتا ہے۔ 
غوف اناررالہ 

اناردانہ پا کو سوھ زعرہ سفید پر ایی ساڑ سح مین تول قرب فی زیہ اہ عاق 
تا لیل زرڈ لوست بیڑہ ہرایگ نے دوت کے مک لاہ وی ساڑ ھے پار تولہ س بک وکوٹ 
نز رف بس لین وف زیادہ پاریک نہ ہو۔ ای کی مقدار 9ہ مون جا ہے ہے 
٭عر ے اور | و ںکوثوت رتا ۓے ستو ںکور وکا او رٹ وو رکرتا ے۔ 

زا رکا چھلکا بھی خہایت مق جا خیرات کنا ے۔ دستوں میس یا ہی نم مکی یی میں 
ا ں کا جوشاندہ بہت بی مفید ابت موتا ے شس کے بنا ےکیا کیب ہے ہے : 

5 نے پا ی2 ت نے انا رکا ملا اور 3ے لوکس با دار تی ڈا لکر ا سکوخوب 
:نے سخا ہونے دن مس مین چا رہ 2ے کر 4نو ےکک فی لیا ہاے۔ 
ار ا قد رگا 1 جا ےکر عقو مک اکوانیک جا فے اس صورت میں بھی بی جوشاند ہکا م د ےگا 
لر این میں تھوڑی می تپ ر ہی دوائؤں ‏ سگھ یکر لی پڑ ےگی اور اس کا طر تہ استعال بھی برل 
جا ۓےگا۔ ۱ 
دی IES‏ میں ے وای ا لیس یال دی ا اور ایل یا دو ماشہ 
تریب ری ملا دی ہا ےط رق استعال میس ب تید ہی موک یکہ ا سک یکا اور خرارے 
کان گے وریا می سرک کے ان انی کا اکن بھی سے ہیں ۔. اس کے علادہ انار کے 
لے میس بھی اہ پنہاں ہیں ضا ا ےسک اکر اگ رفو بن میا ہا سے تو اس کا استعال ٦‏ عو ںکی 
مرن تکیوں س ہے مر عقر ہے۔ ا کی قدا وراک جن اث ۷ھ و ے اور 
ا وشام بای کے ساتھ استعا ل کیا جاتا ہے۔ 


26 
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و 
8 


قدرثی نزاو ں کا ان لوڈ ع AT‏ 


انار ےکر نۓ او ی 


ا E‏ مل ورت اه 
کے انار کے وانوں کا انو کال یل زادد ا لک ایک بونل می بن رک کے دی انارت یا شیری جل کے نکر دانے ال ل ادد ان یی 00 
شس رک دی بیہال کک EET‏ ہی ںکر شاا لک یں او رکلا دی کی کا پیٹ دددفورا ددر ہو چاتا ہے۔ 
ریب استمال: کا کے مت یا را تکو سو تے وت ال کین سے ایک ایک سلائی لگا ی بوک کن 00 ا نے 
27 کر وو ککرکتی ہو ی اکل ی مو اس کے سل کی انار یہت مفید سے 
وار نظ رک یکزدر کی خمایت اگ گ رآ سان اور ارزاں دو ہے۔ ا کے چند روز استمال لیے بوت انار کے دانے یک او رکا لی ری لاک رکھا یں _ 
سے نظ رتیز ہو ہا ہے۔ یر دوا ی اف مو نے انی ہی زیادہ مفیر ہولی ہے۔ ...€ 
دواۓے انی 
کر گھوں میس خاش ری ہو یا کول کے ب لگر گے ہیں یں رلک اور 
ری دای وق ہیں 7 ان امراف کو دو رکھرنۓے فر لیے درج ذ ینآ سان نز جا رکرں. 
لیے دافول کا پانی جہن ےکی م ٹس ڈا لک گے پیا ہیں جب پان 
وب اڑا ہو جا کے دداکو ٹیا لر کی وتک ڈیہ س سنجال ریس اپ را تکو ایک ایک 
7 - 
مرا جر ورو 
إت انار سوا کلوسی صاف برک _ھ 7ہ û‏ گیٹ وقرم لىل %5 
جا پھر ھا نکر پا ری او ایی تول ےوتف بی ہوئی ملا کر بولڑاں می رڈ گر 
تبان بول خالی ریس اور دجوپ مل رکے و ہی اورک یکسی وقت ہلاتے د ہیں۔ ایک ہفتر کے 
بعد استھا کر یں۔ ۱ 
کی استمال : وراک 3ق لہ سے 9ل کک دی۔ 
واک دوا جرک بڑعان ہے دل اور اععضاۓ رت ہکوقوت کیان ے وت باہ بدعالی 
ے اور مر ےکا رن ککگھار ی ہے۔ 


ہے 
انا دک یمک سم کوٹ کر 0 ہیں اور ظوں کے ع ری ل 3و لہ ے 5او لیک 


ری 10 اناو یڑ 


س 


انار 
زرحت اٹڑا 


انار کے بارے میں کین سے لے آ سے ہہ یکی کے ادر اس کے بیروں 
بے دانوں یل ایک دانہ ج کا ہہوتا ے لہا اسے کاٹ یل او رکھاتے وقت بہت اطیاط 
سے کام لیا جات کہ م اس مقدیس دانے کے حصول مل پامراد ہوں 7ک ات ۔ 
بھی ےک دہ دانرصر ف قم والوں بی کے پات آ تا سے یا جن ہیں اود تھا لی اں ایل سے“ 
7 و سا کی ہوتا ول + 7 7 کک جات ے 


١‏ 9 کے ا مات لت ہے اھ ے۔ اش تیل 
نے اسے مم برسات نناک( کی حیثیت سے بیدا فر مایا ے۔ یی ے اس موم کے تام 
امرا شکاعلاث ے۔ 

انا رکا î‏ ان اور انغانتان تے۔ وہاں کے ے مرا جب آرے 
ہنروستان کے ہہ ور رو لدا یال موچوو تھ۔ :خض مورین ا ب سے لے گے می ودا 
آرہاؤں کے ذرےۓ ان ہوا ر اتی دی لوروں میں غار موتا 
ے ۔ انار کے درخ تک ع رکائی زیادہ موی ے۔ عام گور پر اتی پراش کے تن پار سال بعد > 
پل دس کا ےلکن باپ رین کے عطق ہے یلا یل کو د ما ادہ سال بع گنا سے 8 
ګت مند درخت پا یں پیا ی سا لک ک کیل دبا ے۔ 
فزاکی صلاحت 

انار کے سوگرام خوردٹی جے میس 78فصد رطوبت 6ء1 فصر وشن 1ء0 فصر 
چان 0+7 فصر معدلی اجزاۂ 1ء5 فصر ری اور 5ء14 فصد نشاتے پا جاتے ہیں۔ اس 
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علرام معدلی اور جیا اجڑا ر 0 گرام فاسغورں 70 گرام لاد 3ء0 ی 
' ام داش ی 6 گرام اور یہ مقرار میں ومان لایس شال ے . ایک ورام انار 
اذ می مک 65 راروں کے اوک اناگ ی ف راپ مکرتا ے۔ 


اال 
نار اسہال کا خاش علاع ہے۔ اس کے مریی کو و قے و ت ے تقر یا 0ہی لیٹر 
انار کا رس پلایا جائے فو افاقہ ہوگا۔ اسہال یس انا رکا ملک خی بھی مغید ہے۔ اکر ملک شیک 
نہ بنانا جامیں نو اتا ر کاس وی میں بل اکر دس اور یی کے ہجاۓ نک او رای مر شال 
ی. ریس ودای تکل خذا کی سے 
چھونے بیو ںکواسہال مم انارک یکیو ںکی ی بن اک رچھی دن یں تی چار پار دی 
با ے۔ اس سے فور افاقہ موتا ے۔ 


0 ‌ ذال الس بویا 


پٹ درد 
انار (ترش یا شی ری ) کے دانے گا لیے راان پ ننک او رکای مرن عر کک تقر یما 
0 گرا مکھا سے انشاء اللہ ہم کا پیٹ دددنھیک جو جاۓ گا۔ ا ن میس جعدرد والو ں کی 
دوا انا ری نی اکر ے۔ 
.۳ 
: یل کے مرکو ون میں دو تین مر تھوڑا ھوڑا انا رکا ر س پا یں یا با انار کے دانے 
گا در انتا ال افاقہ ہوگا-۔ 
الکو کا تماق 
نار جما لکن کا تریاقی ے۔ اگ رطیعت وستوں سے ب ھال ہو اور دس تک رح 
ری میں ٦‏ می تو ر سیف بعد ایک ایک شی انار کے دان ےکھلامیں یا کیک 
ای موف انا رکا یں اس انا یھ اتا۔ اک ہاچھتوں کے ساتھ خون 1ج ہو و وو ھی کیک ہو ۱ 
جال ۓےگا۔ ۱ 
تان 
۱ انار کے ب تول یں میں را تکولو ےکا یپاک صا فکھڑا ڈا یکر رک دی اور 


: غ او یکین م ی او با اکنا ے پروی مان وو دزن ون 


نر نذاؤ ں کا انسامیکلدپڑیا 


کے ے2 


صا پیرا ہونے گ گا کے کر ر ay‏ 
ونی 


انارک ری ای من شل کی بہت مفید ہے۔ 
ار 

انا رکا ری دا بار" 
پبیٹ کےکیٹڑے 


اس مکی میں انا کی ھا ل کا کاڑھا خہایت فر ج ریت ہے ےک دو لہ انا رکی 
ھا لک ٹک اسے سول کت تیادہ پان مل ڈا لک لی اور بت آ تی 2 4 یکن دہی۔ 
جب وتا صہ اہ جائۓ ت اتا کر اکر کے پچھان لیس اود اس میں ما کال نک 
ڈا لک مربت کو پلائیں۔ انتاء اللہ ایک ہت یس شنا تعیب ہوگی_ 
ھی بڑھانے کے لیے 


بر پان کی کت اور بھوک بڑھانے می انا رکا جوا یں اس می لکو ابی روژمرہ غڑا 
س ا ر کے ال سے معدہ کت من اور مال ر ےگا ۔ جب معدہٹھیک ہوگا تو سم بھی 
رست رن ےکا مے کاش اکا یس ےک اس می ا پان اور ی پل اکر پنے سے 
خ مک یکر دو ھا 
کردے اورا کا ری 
کے یا ٹھپ Maar‏ ملا کے لیے ید ہیں۔ دن 
شس مین باد دانے () ابی رح خی کر پچ کے شورہے کے عات کے سےکردے اور 
مان ےکی پچھریا ںحلیل ہو ہا ہیں۔ 
داٹڑل او رسوڑعوں کی الف ۰ 
انار کے خی کک فو ف کال مر اورنمک کے ساتھ بطو جن استعا کیا ہا ے تو 
دائوں اور مسوڑھوں کیک ملیف سے جات گل انی ہے۔ اس کے باتقاعدہ استعال ے 
مسوڑ حھے بوط ہو اے یا خون سنا بند ہو جانا ہے۔ پا وریا کا خطرہ لان نیل ہوتا اور 


دات موٹی کی طرں کے ہیں۔ 


117 


ی ہے کے شش 
سر فو حم A‏ می می AE A‏ یو سو وس ج۷ 
ٹیم ہے رد ہہ ہے 
EO lk 1‏ رر سڈ بے ےش سے 
as‏ ہیں سم aa r a‏ ۶ 


ار ے درخ تکا dt‏ نام Ficus Carica‏ - اتات کے خائدان لوت 
E e ie ١10)‏ ے۔ توت گور ونی رو کی E‏ ا ا 
یں ہے درخت ہندوستان س ہیں پایا جات تھا ای لے ا سک اکوگی یی نام کرت زہان شی 
ed‏ 

ئک پل خی شام فلسٹین اورمصر ہے جہاں بج یھی متا ہے او رکاش تکیا ہوا 
بھی۔ ا سک اوسط اومچائ ی میں فٹ موی ہے۔ سال می دو مرج کیل دتا ہے۔ ایک ماع اعم 
229 اکر کے (Fertilization) Js J& JF» (Fig-wasp)‏ کے زے دار 
ہوتے ہیں۔ اگ رکسی علاتے میں انج رکا پودا انا موت ا نکیٹرو ںکو ۓ درضتوں کک بایان 
ضروری سے ورنہ ان یں مچ لی ںآ تے۔ 

اج ایک رہ میوہ سے ایا طول بباری کے بع ر حت پا یٰ کے دوران ا ےکھانا 
بہت مفی ر ھا جاتا ے۔ ہلیح تکوم اور بد نکر فر کرتا ہے _ تنک کیل میں پچاس فصد 
سے زا ر شر ہوئی سے اس کے علادہ تھوڈی مقدار میس میلک ' اسیک اور اترک تیزاب 
)Aci۵(‏ کی لے ہیں۔ 

ایک ببت ام اھر ین ( مزع۴ )ای میں 4 le‏ سے جسن ے اور ہرے 
کے امرض میں فار کش کیل ل کردو ںکوصا فکرتا 0'۵ کے 
بوڈ ےکی کل ٦‏ میں انا ا کاشریت:فئدہ دا ہے۔ ایک حدیث بی ہ ےکہ ایر 
بواس رکا اطع اورنق ‏ سکو نات ے۔ 

ار یں ت کی شام اورفسٹین ی لوا ل ڈ ا ن تن اال 
اے ای کے ملف علاقوں می چ درا گیا جہاں ىہ بہت جل کی لگیا۔ ای انان اور جذ لی 
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سے ےس سجسسچووجڑے‌شسسس ھت 
لواپ کیا لات ان کرک E‏ پاقات اۓے عام ہو گے کہ اس کا کہ وہاں کی 


تہب ادد ادب ش لکیا جانے ہو رر الاو نکو ایر ا ے ند ت ےکہ ا کا نام فاو 
سواوں (Phi osko)‏ ا ار سے اشن کے ہیں۔ فال ےی پند یدگی 
کے ہیں ادرسوکوں بوتا زبان می اش رک کچ ہیں کی حرف لفیا لاس رکی اد با 
2 اس وھ وج 2 
دوسر ےک ای کی مر دیا کر ے سے لبذا ایی لوگو کو تا ی زبان بی سوق لین انی رکی' 
سے والا کیا جاتا تھا_ ہے لفظا بعر س اگ ری نان ٹش 04 کی نمیا جس کے“ 
تشاک یا چاباں کے لیے جاتے ہیں۔ 
اا اور باعات کیره رم کے ہار ہاب لف کون یس پاے جا 
یں امیان اور افغانستان میں کی ان ک کاشت ہولی ہے۔ بغر میس فل اخ رافاتان _ 
بآم کیا جانا ہے کیو یہاں ای م کا ایر پیا مس ا کن اس کی بی بی پا یں 
تو سے درخت اور لودے رر شس بت عام ہیں یی رگ گا' یل اور پاک رہ ایک 
او دا جو مہ پلا فکہلاتا ہے وو گی اک کک پودا ہے اور ایک لکھرو ںکی زیت کے نے 
یا جانارے۔ اس کا اصطلا ی نام Ficuselastica‏ جال نا زمانے سآ سام 9 
بے ال ما اکان تب ے برازیل کا پإدا Hevea brasiliensis‏ ربد امن ڈرلچہ بنا 
جآ سام ے کر م وک ہے۔ 
7ر 7A‏ وانا ٹ2 کا۴ ل کے بہت سے لود ے ایی 
شس ع۴ کھلاتے یں کن یاک ری ج اتا بیغ نس درخیٹ کے یج ب ےکر 
روان کل کیا تھا دہ جل کا درخت تن سن Ficus religiosa‏ _ ال جناب گپرارٹر 
اسف نے اپ ای کے رن ریف یل Ficus indica‏ گی سے بان اغتبار 
و رت ال دن یں تہ ہندرستان چ کن دور تیم میں اس ۵ 
رب کوں می پایا جانا ی ننمکن ہے۔ ہوسکنا سپ کہ ار ےئنس مل ےکی ای یل اور ای تر 
کے دمرے اھا گیا عرب یں سائی یا عر لی زہانؤں شا جن کہا جاتا ہو۔ رمال تاتا 
اخبار سے اکل ن وموم Feu‏ ے اور ن ک امت ہرافتپار سےسلیم شرو ہے ای 


س ا کم ق رآ کرم سکیا کی ے۔ 


( و کے سور اسن) 
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شر آن' یت اور سک سکی حقیقات ۱ 
7 2 ضرق کی اور ایا ےک پک ک یل ہے۔ اب یہ سی ری بھی 
جاتا E‏ یل اکا مرا ہیں مات اس لیے بقن کیا بات 
نے وا ے لمان اطیاء یا اا ےک چک و او رٹل 
ہا لاوماک ہے کے پا مر ا کا اش یں ول کہ 
و و" این ا کا دا سب سے پھل سرن می تا 
کرت ا ان نکی جن ان سے ٹور راز زی ال امن 
کک فلطیں شام اور لبان نے اکتان ٹن چزرال اور شزہ کے علاتے ہیں۔ 
E ۳‏ یں دو مرح یکل دینے ہیں۔ ان کی ایر یڑک اور سفیر ہوٹی سے جب 
0 ا رانا نکی آھھ کے بعد ا کی افادییت کے یب 
سے ہلا لئ 7 می سآ اوہ ای رک تھا۔ ای کہا بھی ےک رطفر ت آ رم اور 
ات ا علي السلام نے اسر ق کے بے ایر کے 1 جو ےت 
ناڑک پل ہے۔ نے کے بعد پیر سے وکو دک جاتا سے اور دنک 
7 2 کنر ی ہکن کے باوجود پتھوڈی د بعد پچ کر لی ےتا چ۔ اس 
مات بن صورت اسے خن ککرنا ہے۔ ای رکو خی فک نے کے دوران تو 
PP A4‏ کمک ول دتے ہیں اوآ غ می نک کے پال جس ڈوتے 
وت ۳٠‏ 
کے ورخ ٹ کی ال ج اور دورو ادوے س یں۔ 
ا لکی علاگی ابیت سۓ ا آ کا ہیں جتنا کے وہ اسے لبور یکل ور وو ھی مم سرا شش 
2 7 ااے قریم کے ہاں ارک استمال مہہ رساات رت مم کے 77 
شرو ٠‏ 5 لونان سس قراط نے اس کا ری سا زک رکیا سے اورت رات مل 
کت ناب می اکا و ئن لوک قاعرہ کاش کر سے ہیں 
جو تا یکہلالی ۰ء0 د3 میس بول اور ذا لہ س اق لزي 
یی انی ادن نے اف راک بک کل لاد 


تی نزو ں کا انسائیلوپیڑیا نی 
آل یرک ارشاد 

ا رکا دک آل ید جس صرف ایک ی جکر بھربپر ے: 

20 اور زیو یگی۔ اور طو رین کی ۔ اور اس الکن وانے ش رک کہ م نے 
انا نکو بہت ایک صورت میں پیا کیا ے۔ (سورۃ اکن ) 

رت براء بن عاز بن روات فزماتے یں کے سر کے دورا نکی نمازوں بیس ی 
کر لے ایک رلعت یس سورخ الین رور تلاوت فر ماتے - 

امام مالک رت اللہ علیہ کا خیال ےک تلاوت مس ا کی پند یرک سورۃ کے صو 
اٹرا تک وچ ےی جب اس کے معان کی اہی کو رامول کک ی مفس مین کک روک 
نال س کہ یسور ۃ جار کے خلف اووا رکی نشانر یکرکی ے۔ اہر سے مراد وہ وقت ے 
جب انسان ز سن پآ باد ہوا اور اسےتن ڈ عا کے لیے امیر کے ے استعا یکر نے پڑے۔ 
ااا حافظ احاٗیل ای نکر ےشن کی ےک ایم سے رارش اور ا کا پپاڑ ہے کہ 
نے بدا ین عبا کا ایک ددایت میا نکی ےکہ ان ری مراد خضرت و یا روہ کر 
سے ج جوک پھاڑ بے بنا یگئی۔ ما ربھی اس مسو رکو ایر سے استیارہ قرار دی ہیں جب قاد 
زیون لآ اھر بیت امقر کی فر ای مت ہیں ماب اور حر اس ے اس زجون کا 
پل مار لمت ری اخ رات ت ےی الم اکر سیرک بات دیس تو الہ تیال نے ا رکو 
ان ابمیت عطا ایک ای یکا کا ان مطلب یی ےکہ اس کے فو ات کا کون 
شارکیں۔ 
اش دای تی 

جحخرت الوال دروا روات فرماتے ہی ںکہ نب یکر کی خدمت می سکہیں سے ایر 
سے برا ہوا تھا لآیا۔ انہوں نے بی فر مایا ” کھا ا تم نے اس میس سےکھایا ۔ بر ارشاد مایا 
”اگ رکوئی ےک کوئی پیل جت سے زین رآ تا سے نو می کہوں گا کے وہ “ ا 
بلاشہ ہے جت کا شوہ سے اس میں ےکھا کہ ىہ لوا کو م کر رتا ے او رگنٹھیا (چڑوں ے 
ررد) مقیر ے“ 

اک رکو بطو رکیل اللہ تی ےبد ی ایمیت دی اور یکل اے جفت سےآ یا ہوا موہ 
رار دےے کے بعد ارشادفرماتے ہی ںکہ ہے بوا رکو کر وی ےکی لا سے بہ ایگ یڑا 
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aa E ET EF A OF IF E E E E N EF E E O A E O RT A O A RE a ka a a aa 


اعاان E RTT TREO FE‏ 
نب مق رس میس اہج رکی امیت 
تو رات اور ایل میں انی رکا ذکرمخلف مقابات بے 49 مرت ہآ یا ے۔ 
تب ورشتوں نے ان ر کے درخت س ےکا کم نے اور تم بر سلطد کر اہر کے ورشت 
ن کہا کیا و وت ا کے سرا یکر نے چاَل؟ 
(ننا9:10-118) 


اہ رق عراوں 6 الا یمو 
ا س س 


ا یں میں ز تون اور ایی رک ذکر پھر متا ے۔ 

ای کے ورخوں میں ہرے ایر بے گے اور یں چھوےےککھں۔ ا نکی مب ک کیل 
ری ے۔ ( ال الغزلات 3:13) 

میا کو جب شاہ بائل اس کر کے ےگیا تو اسے خداون رکا جلال نظ رآیا او نگ کی 
برتفصیل جس نے بیا نکی اس میں مال کے لیے ای رکا بل استعال ہوا۔ اھ انی کی شال 
کیک لووں عق ۷و ار تن زاب اکن سے مراد اقرا لوک جج مجن سے ساب 
ایزدگی اتھ جانۓگا۔ 

ث ہے اوران اول ٤را‏ ے 
گا۔ ok)‏ 4:4( 

جرتم کی بیعت یس ان کے وار یں یل سے مرس اپ ایک سف ری اروا 
یا ن تا ے: 

اور خھ کا ایک درخت جس میں سے تھے دیکھا کیا شای اس میں یھ ہے گر 
جب اس کے پاسس پچ فو پٹوں کے سوا بے نہ پایا گنگ اج رکا موم نہتھا۔ 
رشن کے مشابرات 

حافط این م کس چ کہ ایز اش مماز اور مہ ہی یں ہیں ہولی با اں علاقہ س 
عام یگل صر ف جور بی ے لان انش تی لع بل س ا سکیٹ مکھائی ا م 
گی بلاشبہ ولال تکرتا ‏ ےک اس Ne‏ افارے اور متاح ےن 

۱ اگ ری خی م سفیر سجن ہے اور خانے سے پھر یکو رز ریز ہکر کے 

کال کق سے کت رن غا ے اور زہروں کے اثرات سے بان ہے ق کی موز سے کے 
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ےر سے لیے جکر ادر یکوصا فکرتی اورک اورک بلاک ہے اق ہے۔ 
اکا گورا بتار کے دوران ریش کے رکوک او ن دا چالیٹویں i‏ ےک ار 
کے ساتھ جوز اور بادام شائ یکر لیے جا یں تو ہے خطرناک زہروں س ےکفونو رک تی ا 
مک باک کے اق ے۔ ای فاط سے جما کی برای سوزشوں مس مفیر ے۔ جکر اور مرارہ 
کے ہو سے پرانے سدو ںکو اا ہے ۔گردوں اود مان ےکی سوزشل کے لیے مفید ے۔ 

ای رکو پار م کیان جیب وغ ریب ٹوائ رکا ال کوک یآ موں سے ا ے 
اور پیٹ ےکی ال ہے۔ ا کے سا اکر بدا پھیکھاۓے ہا او وک اکٹ یاریاں 
وور بای ہیں ۔فواند کے اط سے ان رتوت سغیر کے قریب ےی ے اش ج 
کیک توت معر ےگ خرا بکرتا ہے۔ امام مھ بن امھ ذ ئک فرماتے می کک ار یس تام 
دوسرے پچلوں کی بت کہتر فز ا بت مود ہے۔ ہے باک 2 و ںکو زم اورم کان 
ے۔ رای یکی ی یں مفیر بے شاب آور ت آئڑں د اور سرو 
الس ےو ںکی فلتت اگل جال سے اور ان انل ازال ہا جانا ہے۔ اکن 
اد بادام و تو او یہر سیپ ٰ٘ ۱ 
کیاوک 011 

ا کی کیا وی ناخ موم کے مطابق ملف بون ے۔ فرودی کے اترات ونوں 
میں رطوبہت زیادہ ہوئی سے جد اک بام خر میں رو رم موی ے۔ الا ھل ین 
رطوہت زیادہ مو 8 7 رم اور زیادہ ول جب 

ری رہ مرا ےآ ہے۔ اہم بات ہے س ےکآ کی ماس دوش کی 
ہے۔ ایک وہ ماس سے جو دوسری متھاسو ںکوگلانتی ہے ممق مم میں جانے کے بعد وہاں 
موجود زائ رش رک وگ د ٗی ے۔ دوسرے الفاظ ش ی9 زا کے مرییتوں کے لے مد 
ہے۔ جوں جو ایر ددشت پ پان سے اس میس مٹھا سکم ہو ےکی ہے۔ اس میس موچ وکیا 
اکا قاسب یں ے: 

میات .1ٹ گرام نشاستہ 15.0 یگرام۔ عات کے رارے 66 گرام ۔ 
سوڈڑیم 4.6 2ٹ گرام پام 88 ٹ یرام انیم 8.05 رہ میٹ 62 یگرام۔ 
ول 1.18 گرام تان 0.07 یگرام _ فاسفوریس 6 2ٹ یگرام نامک 22.9 ٹیکرام اور 


vw 
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طورین 7.1 یگرام۔ 
ایک سوگرام خت ار یں عا م میات کا مندرجہ بالا تاسب اسے ایک مقائل اعاد 
ما بنا دیتا ے۔ ا جس چو رکی طرع سوڈی مکی مقدارکم اور لیام زیادہ سے - ایک سکرام 
اتر سے حرارت کے 766 ارے عاصل ہدتے ہیں ھارو لکی بے مقار ال عام خال 1۰ 
ای ہے ور یا انی رتا یر کے لاط سےگرم ہوتے ہیں۔ اس میں وا اے او ری ای 
مقار میں موجود سے جب لی اور ڈی موی مقدار بیس ہوتے ہیں۔ اس میس خورا کک م 
کر نے والے جوہرو ںکی تنوں اقمام لی ناس رکو کے وا ہیا کوکش مکرنے والے 
اور جیا تن اے اورکی اور چنا یک وٹ کر نے دا لے (Lipase Cravin)‏ ایک حدہ اسب 
س کے جاتے ہیں .یں اج رخودا ک ٦‏ مکرنے کے لے بت ریگاد ہے۔ اس تیلاو 
2 گوند اور مرف نک جب اییمر کے دودح میں لیا کو کر ے واا جرک ملا ے۔ 
مال تھا ا راٹوں نے اس میں ایک 72 Bromelain‏ دریاف تکیا یاج جوشغم لاک 
کے کات اور التپالی سو زک مکرتا ہے۔ ےج ہرانٹاس اور یرنہ س کی متا ہے۔ 
اطباۓ فد م کے مشابرات 
متف ی خو ں کی تحقیحات کے مطابق انی ین بے مدرالبول ہے اس لیے برانے 
ٹین کھای اور رن کار نے کے لے مغید ہے۔ پران ,یعس کے لیے روزا پاچ دانے 
کنا ے یاس جب موٹا پا مکر نے کے لے تن دانے بھی کان ہیں۔ اطباء نے یک کے علا 
بھی اہ رکا کیا ہے۔ چیک یا دوسری متعردی یار ہیں یں امیر چونل مکی قوت براقت 
بای اور سوزشو ںکی ور مم کرٹی سے اس لے سوزش خوا ءکوگی بھی ہو ایر کے استعال کا جواز 
وور ے۔ 
سخوف بی کا ج دعا اتر ہے لوست ایی رکوعرق گلاب مم کر لک کے ب 
کے داٹوں پر لگایا چاتا ے ج۲ ہآ دی چنا یک ایی ککھال کوک دی جانی ہے۔ 
یم انی نان نے این ریا ںی لکرنے والاقرار دا ہے۔ ہہک اورت یکو 
وت وق ے اور ور مکو وو رکرلی ہے۔ سے میس وروگو نا ےم ا خفمان اور رہ تی 
مفید ے زیادہ مقدار ٹل وت ا &- باس کو مان ے گرروں کے 


قدرل عزاو لک انسائییلد یڈ یا 2٤‏ 


wara FE AT EFE E AY FO FEY E E O E A AF EF E سے‎ r a روز ھی‎ rr a ر 7ات‎ 


در ب نکودورکرلی سے۔ 
یک دوسرے کی راو رکو ہار من ہکھانے آ[٦999‏ 9 ۶ 
نہیں ہوا وکا آ1 ٹا اور ار ماک ۓ گے ترو وای امراش میں فائدہ ہوتا ےی کے 
انی اور پا یکو باکر خو بگاڑھ اک ری اس س شد ملانے ےکی یکی شید تک مو پان 
E‏ پیا می نکیا مق ےپ 
ام ار نے ن کے خون میں اضافہ ہوتا ے اور دودھ زیادہ پیړا موتا ے۔ وھ 
کے ہی ںکہ ات رکھانے سے چجرے برگھا رآ ا ے پا کو لکنا سے اور واس ےکوقو ت لت 
ے۔ اس ک ےکووےکوشکر اورسرکے کے سات یں .2 کو چنا کے ےتشر ےکا ورم اتر جاتا 
سے اورک رکا ورو چا رپا سے 
ا سرت کو E‏ کے سوراجخ ین ریو س7 ورو مٹ 
ایی ان ر کے جوشاندے س ےک یکر نے سے مسوڑہوں اور گ ےکی و جاک ہے 
ال کے دوگ میں جک آ ا گند ےکر ریگ پر لگانے سے ا گا بڑھنا رک جات ہے۔ چھرے کے 
داغوں یکی اس کا لگانا مفیر سے تا کے ورخ تکی مو ی راب ےکوسر کے میں ل کر و 
مات بے کا کے سے صرددد جاتا رپچا سو کے اٹ کہ نی س یں کر ا سکو پنھو ںکی اکن وال 
NY RF. OF:‏ ا ا لپ ج ڈور کے درد س ھی 
میرے۔ 
جد یړ مشاہدات 
متاز ڈاک دکار ف تے ایر کے فوائ کا ظا کر کے 6وا ایا ےکہ کوک 
لانے وا لی ادر کرت 2 ہے۔ ا وووے یں مَڑا مم کے وا کے ج ہر ‘Papaine)‏ 
ہو ہیں جو غزا و فا رون س رر ںا ان فآند کے ساتھ ساتھ لے 
س بک رہ زات کی موجود ہے۔ 
گرروں 20 ۶۷ ر 
یی میک بس ام تف نمی ںکہ ان کا مل سب بکیا چ کیچ ہی ںکہ چتے ھک یا ا مس 
موش عام طور بر ایی خوت نکو موی سے مج نکی عر حایس سای 2 ی نی مین 
یش بلا اور یول وال ہوئی a‏ انون میں ب پا یں ر ہول اور وہ پیٹ درد اور 
کیک شکایت لے ڈاکڑاسے عام طور l1‏ مارہ (Cholecystitis)‏ ص 
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N, 
نے کی سوزش ت کر نے اور اس سے صفرا کے افرار خ کو بڑھانے کے لیے عرو‎ 
اہ ہوجو ہی گر ای اکوئی واقرعلم می کی کی مرب کو تع فار ہوا ہو۔ سے کیا سوزش‎ 
ا مرف ایک علاع سے اور وہ ہ کہ اسے آ ہشن کے فرع ال دیا جائے ال کے بعد‎ 
بی ایک دوسری صورت میں ع رج رکی ربق تی ہے ۔گردوں یس چھریی یا جوڑوں کے در وکا‎ 
E ذیادل ہے۔ ب میاو ی مک‎ Oxalates & 11۳۵٢٥٥ کل پاعٹ ٣م ٹل‎ 
سے پیدا ہوتے ہیں اور اشرارع کے دورا گرووں یں ر کک وہال ری بنا دی ہیں۔ ای‎ 
ا ا ے لو ککھول کر‎ (Lithum Citrate) لیتھيم سانٹریٹ‎ 2 A 

یہت تھے۔ 

ب انتا نکی GE‏ 0۰" 
اور یٹ اور مم غار ہوتے ہیں۔ اس علاع کے وران ریک ووش ابڑ رز کی 
اررے مخز پول اگ اور ھا رکھانے 0 دیا چاتا یوگ میات ان فڑاوّن 
ل ہوتے ہیں۔ دیپ بات ہے س کہ ینحکیات جب پیشاب کے راتنے ار ہوتے ہیں تو 
ا نکی سفیدری اعد نظ ری سے“ اس سفیدر یکو ان پڑھ معا جوں اور اشتہاریگیموں نے جریان 
کا نام دیا ہے عالائکہ اس دہشت باک خیس کی اصلیت مرب کا ناب نمی کرو اکر محلو مکی 
ای ہے۔ 

کک اگ برک کے علارحع یل اور یٹ ف جک لے کے عرو زر ےے 
انقیار کے جاتے یں کرای اہم بات ہے س ےک کل اطبضا مکو یما درس تکیا جا ۓےک ہآ لیف 
اور پوریٹ پیدا ہی ت ہوں اور مق ری ہد یر دوائی سے پوراننیس ہوسکا۔ انش تعالیٰ نے جب 
کت مکھائی د کرای کے اثرات ت کے لے شاندار ہونا روری ہو جاتا ے ...ایر وہ قرو 
ى سے ج پا ض ےکی کر کے جج رق ے۔ 

ایک ناتو نکو سے کی بالا نا اکر عرد ران انز 
نے اسےآ پیش ن کا مضورہ دی" دہ درد سے مر کو تیار یگ رآ پیش نکروانے پ ہآ مادہ ی ۔ 
اس جب وری کے لیے ہی کرنا رور یہر ۔ کک ب یکریم یلا کو یکو ہرم کی شنا قرار دیا 
سے اس ی کاک او رکلو یک مرک بک ہار منہ چ دانے خی اچ ر کے سا ھرکھان ےک کہا گیا۔ 
ہہ ماہ کے اندر الو نکی عرف ANI‏ بک سوننل بھی جا ی ری ۔ علاما تن 


تر ری نزاو کا اناو ہڈا 7 ےب ات 
EL‏ ئل e‏ 

راتا نی کیت ہ ہک ایر باش توا کک وکل کش مکرن ےکی صلاحیت رصن 
ے۔ درد جہاں بھی ہو اسے دورکری ہے سملو ںکی جا یکو رح نت کو و رل ےت 
ہیا رن ی اہر نبھی تفن ہیں ک ار یکو مکرکتی ہے۔ ۱ 

ڈاکٹر ترکاری ہو نکرتا ےکہتازہ اکرو ںکورا تسم رر ی ان ار 
پاداموں کے ات اگ نار م یکا ہا ے تو یہ مضہ کے ھول ہا نکی کان اور مکی صا کو 
پندره دن ںی کک دت سے کین چھار ے یرش ن کرام مل تیر سو سال سے 7 
آے ہیں۔ 
ان راور لوار 

یکر پل نے انج ر کے ات یس وو اتم ارشادات فرماے یں 

لاک تو ہے اواس کش کر دق ے اور دسر جوڑوں کے ورو میں مفیر چ 

اتیل چان اور این الدیلار طبیب ہیں جنہوںکرنے خو نکی زالیوں یہ اکر کے 


اڑا 1 ج لوار کے ٹین ایم اسباب یں برالی شش تیر معدم او رکری 


می ات زول سے معد کےآ ال ا ںکا اترروفی اور ۶ وریړول میں خو ن راو ہو 
rl‏ ےیک یز کیل بی کر سو ںکی صورت یں باہ رن لآ فی ہیں با اند رکی طرف 
تی ہیبش لوکو ں کی بواسر ہیں ات اندروٹی اور روف موت ے۔ فخلا ال جب 
دا بج سے تو سے متا کی :لیوں می کی دبا صتا ے۔ چون یہ چچ موک ہوا 
یں اس لیے پپنٹ جائ میں اور خون بین ےتا ہے۔ 

تر ام طور 4 بت افلاء ٹل اجات ہے دوران وتا ے۔ ناقاخ لم ےج 
کہ اسلام ے وا ضروریات ے راغت بعر “یں 0 سے طبارت کی ہدام تگا ج 
اں ے تج میں خن جلد بر ہو اتا ے اور ام ور 27 تو وزی مول ے اور نہ کر 
پچھوڑا با سےکیونکہ رٹم دن یں کی پار وسل جاتا ہے۔ باسلا یم لکرنا رست زنک گار سے 
ک زیی طروت سے ۔ ہم ان تام سک کا ایک 7 سان تل تل ایر ج ار پیٹ بی 
خر ہونے بی نہیں وب فی کوتو وی سے خو نکی زلیوں سے سدے فیا اود ان کی 
رلوارو کوک منر با ےل نے اکل طول عرصتحقیقا تگا۔ 
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ناپ کے مطالقی ایک لہا عرصہ ا رکھانے کے بعد وار کے سے خی ہو گے 
مام ر بے می عرصہ اد ناہ سے دل ماہ تک حیط موتا ہے۔ جن لوگو ںکو ملیف ز یاد شی میک 
نار مہ ہد کے ریت کے اکر ا ے چھ دانے جنگ ای رکھان کو سے ئے۔ ہیں 
تی ف کم ی اور ہک کی زیادہ ا کو ہرکھانے س ےآ دھا گنت پل ان رلا ئی کی اور ہج کو صرف 

رٹ مس بو ج ہو تھا ا نکوکھانے کے بعد انج رکیا فی ی ۔ المد الد ! تتا شن کش کے _ 

حافظ این م 299 میں ذا خوبصورت جم لہا ے: 

”نا ہار من کھان ےکی تا خی ریب وخریب ہے“ 

لیر پان ےش کا بترن علاع ہے۔ اس ک ےگودے مم پایا جائے والا دود مین 
سے اور اس میں پاۓے جائ وا ل چھوےے یھو نے دانے پیٹ کے تموضات میس پچھو لک رآ ول 
ٹیس رات ا و باعث ہہوتے ہیں۔ ےن کے ریش اکر بے دن با طاعدرہ ا 

کیا یں اور بیت الفااء چان کا وت مقر رکر میں فو ینکلیف بمیشہ کے لیے رفصت ہوکتی ے۔ 
جن لوگو ںکی آنوں میں پھیشہسٹراند رتت ہے ان کے لیے امیر سے مہ رکوئی دوائی 
موجونیں۔ ا کی فعالیت کا اندازہ اس امر سے ایا جا سکن س ےک گر اسے یں پاکھو کر 
کے جےکوشت پر لی پک دیا اے تو گوشت دوکھنٹوں می اتتا کل جانا ہ کہ اسے انیو 

کے ڑا جا کا ے۔ 

ایر خو نکی :لیوں مس تی ہوئی فرظو ںکو یال کق ۓے اک افادم تک وج سے 
مور ہج یکر مکی ال علیہ دآ لوم نے لوار شس مول ہوئی TT‏ اصلاع کے لیے اس 
سے استعال کا عم فرمایا۔ اکٹ اوقات بل پیش یں زیادٹی خو نکی :الیوں مس موٹکی 1 جانے 
سے ہوئی ے۔ ایر اس مکل کا ہت ر عل ےکیوککہ ےم سے ج لی گلاکر یال عق بب 
بڑھاپے مس جب ون کی زالیان تیک ہو انی ہیں اور اخضاء مس بھی فان کی ی کیفیت ہولی 
سے و اریے می ای ای رکا دج تی ےگ رشرط یہ ہ ھک مرش ای ےکی رمقداد با چ مین 
کل ایل لے 

گردوں کے خراب ہو نے کے متقدد اساب ہیں۔ اس مش کی اندروثی صورت ہے 
٢و‏ ےکر خو نکی نالیوں کی کی وجہ س ےکر دو کی کار ارک متاثر مون ہے۔ م ی غیت 
یناب م کی اور بلڑ یر مل زیادلی کا اعت بن ہا ہجے۔ ان عالات بی اکر زندگ یکو 
تی ہلت ٹل ےکی پٹ ان نی جاے ذ الد کے شل سے وہ یار جس میں ار 


تررل زاو ں کا انا 6 اناو یڈیل ے٦‏ 


aT HEF سش‎ CET E ET AK ےو‎ N ری شر‎ BT BF رض‎ ET OT LET RE E 


ےت نون ULE NE‏ ت 

تل ان رنڈے جل اکر داضوں پر ای 0+000 
یل ات جانا ے۔ مسوڑھو ںکی سوزشل کے ا یہ جق بھی جن بناے جاتے ہیں گر ان یش ا نجیر 
کی راک شا یکر کی جاۓ تو فاتدہ زیادہ جلد اور بر ہوتا ہے۔ ایر کے تاز و کیل سے مو ڈکر 
ووو کا لکر اکر سوں پ ای جاۓ نے دوگ جاتے ہی نہ اس کے چو یکوکو کر پھوڑو ںکو 
پانے کے لیے استعا لی جااڑاے۔ 7کت تو اوی ائشن) 


ای اور دائ یں 

اردان قب کالا چوا بر ہے۔ اس کے لے ایک واق عو کے اعقر بنوں کے 
لیک کم صاحب سے ما جو پچھوعرصہ بل وای تبت میس بتلا سے اور ہر رح کا علاع مع گرا 
تمل گے تے۔ آخ ایک دفعہ انہوں نے ایک جگ بڑھا کہ اکر جازہ اہج ر ایک پا روزانہ 
کا لے جا میں تو بض کیس ویر ضحم ہو پاق ے۔ انہوں نے یا 
مو کا کہا “اس کے استال سے ان مم جان ایور یر یکس نح ہیلا 
مس جرنمالاکے سات ض وکرت تھا ا اس کےبھی ٹون کا خطرہ رپ لیکن اب می سک کی از ر6 
ایک کی وضو کے بڑھ لیا ہوں یں اورت نا یکو زیا نیس ری ا ےک 
لوگو ںکو ان سے û hallî‏ دیما ے۔ جو لوک اتی ورک سے تنک آ وی 
لیک نی زمکی کے شب ورو ا ار رک ایی اکر اہ انار د لے فو نک انی کے پارہ دانے 
را کرم پان می کا یں پا اس کیا یی اور دوب ایی ہیں ت مرم یادھ لی لییں۔ 
اض لوکوں نے ہس کی کی زائرہ ہوا اکر مل زا کا دسر ادد یک 
بت زیادہ فاده موا 
کان ہن ےکا ارعلا : 
تو ارک ھت ڑ اک کے م ریش کو ایر اور پان اتا لکرا دہیں۔ اس رح روز ات ایک ماوتک 
ای اکر نے سے انشاء ال کان پینے کے ھا م وار م ہو ہا یں ے۔ 


اکر اور 
وگو ں کا خیال س کہ بی اعلاع ہے لیکن ہم ىہ بتاتے کیک یش کے مر 
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ٹس ار بہت مفید سے۔ط بک کت میں اک زو جات می ست ت اتر ق ذک آ٥ا‏ ے 


اہر ا کو او رص ٹی خون اور یوژ ا می زام کوڑھ اور ریس کے لیے مفید ایا گیا ہے۔ ایک 
ساحب نے ایک ومین بیا نکیا کہ ی اٹ رکا ج کا مایا ےکر ا کو وووے یش خوب 
:وش د میں پچھ راس دود کو اگ لگا زی اس ددی کا مین تا لکر بیس کے نشانات پر کا س تو 
یج عر سے بعد وہ تم ہو جاتے ہیں۔ اکر ارک ج کا چھلکا اورگل منڈی تم وزن کا عرق ال 
کر پا یی مک دن ٹین تن مر استعا لکر میں تو بی تم ہو جانا ہے۔ 
گا یھنا 

نس اوقات سروک کے نز نے او ریغ مکی وجہ سے گے بیس ورم م وک گلا بیٹھ جانا ہے۔ 
آواز ند یا بعاری ہو ہا ےآ ای عالم می انج رک پان بس جو در ےکر لیے لبور چا سے پیا 
بہت مفید ج اکر ای کے سات طا دیا جا فو بدد جا پر ے۔ 
دم کیاکی 

جب دے او کیاکی کے مر یش کا کی طور برغم د متا مم بن میں جا ہوا 
۰ء۹ رکا کی م دورہ اتا موتو اک تا مکیفیات سس مندرجہ 
زل بہت مفید ے: 
توالفائی 

کل بفضہ 9 گرام گل زوق 9 گرام۔ ار خنگ e‏ کی ول 
5 گرام ی عدد ان تام اجا مکو پالی س جل د ےکر ای ےکپ دن میں تین پار استمال 
کریں۔ قار الاک س ےک کور سے کی قد رک یں۔ یر سردی کے نے زکا حم کیاکی“ 
کا بیڑہ جانا“ ی مجان سی ےکا شغم سے بند ہو جانا ادر دمہ وغیبرہ کے لے بہت مفید ے۔ 


رن خذاو ں کا انسائیاوپڑیا rou‏ 


امه 


اکر 


سنزاحارن 


یک ایک جا ول جار ےکر میں. ایک فی یی ںی یں دای 
تش ت کیان منؤیں ہوتا تھا اورک کی خای تھ گی ۔ ا کا پیٹ گی بڑ گیا تھا۔ سی س 
سو لیا۔ موٹاپپ ہک وج ے جوڑوں س ورو رچتا تھا- بل ری کی کا وہ ہے شا دوائیاں 
استعا لکر ری یں _ ای کت لیف وور مون ورسری لان ہو جائی۔ ا جیب معام ل تھا 
ا ای نے تھا اتن دوا ںکھانے کے بعد ہاڑایے تیم بیس عدت نی ہوئی۔ وہ 
بول و ماد ےم س گیگ ہوئی ےکی سان اتا ی زمان ر تما 

کیٹ کیا کی اق ہو؟“ 

کی رر ور ہوں' پل ربھی نیند اچاٹ رک Ck‏ 
دل بے کے قرجب باکر پھر مس دوبارہ اتی ہوں “ای لی ےکا :ک۶ کے کی میں پوق 
وک پہلاکام ےک دک الام لگا اورت کی ازان کے ونت اک کر نماز اردکرو اور رن 8 
تھوڑا اڈ ھک کی سیر کے سے اپینے لان می کو شرو یں صرف IAD.‏ 
آ ہت ہآ ہتہ وفقت بڑ سا کر اے آ دسا کمن کر لو۔ ٹا شح مل ج وکا ولیہ دودھ میس ڈا لک کہا _ 
ون میس موی بل یا گی ریا ں کیا کھانے سے یں مشف ی باج ان رکا کھانا ہم مھ 
جاےگا۔ را تک کھانکھانے کے بحد پٹ رہ منٹ رور چلنا ہے۔ اس سے یں خاصا افاقہ ہو 
گا انہوں ےا کی ماش بے فو نین ان رف کے اوخ کر ے پک ن 

ایک باه بعر وہ الع ا وز نکی کم وگ تھا اور ت بل کی لیت 
ا تھا جوڑوں مین درزنیش تھا. راہ کو نین اہی ۲ل تھی _ زبان صا ف تھی قب کی وور ہو 
جا تھا اور بل پریٹرگی نار تھا_ وہ بہت خو یں ای کہا ابم © ہارمہ پا دا 


تدرثی خذائ کا اسان ٹل ۱ 11 
بادام اور بے درمیا کے اکا ل کرو اور دوپ ر اور شب کے وی مس یکیو چنگی ب کاو یکی 
سات پارسورہ انت پڑ ےر پان سے پھا اتک لیاکرو۔ بہار ے پیارے رسول رت می صلی اللہ 
علیہ وآ وم کو یکو ہرمش کے لیے شفا قرار دیا C-e‏ اور شا مکی سیر باقاع ی ے 
کرو تم اکل ٹیک ہو جا گی۔ اود وی جن اہ بعد ا نکی صححت ببت ای ہہوگئی ۔آ رج کی دہ 

بھی کارا کا لیقی ہیں۔ 
انی رکھانے مس لی اور ال فواند سے ملا ال ے۔ ایر دو طرع کے ہہوتے 
ہیں۔ ایک عام ایر اور دوسرا تی یا کی ہوتا ہے۔ ا سکو ری جس چا فی می مین 
اور عام لوگ چیو ڑی کچ یں۔ ہے اہ زرداورسغیر رنگ کے ہو تے ہیں سال می دو ہار ال 
کا ورک ت بل وجا ے۔ ی ایا سین شام ینان جو فاس لبان کال کین اطالیٴ 
ترک اور اقریقہ مل زیادہ ا ے۔ جم نے چڑال کے علاتے میس ای رکھاے وہ سغید اور 
بڑے عدہ کے کہ نز ہکا انج کی لذ یز موتا ے۔ ا کو یریز میں رک ےک فو کیا جا لو 
بل پیٹ جاتا ے۔ اے خی کر کے کنو کیا ہا سکتا سے یا ازم لآ پ فور کھا کل یں ۔ 
عام طور پر ا ےگند مک کی زوف و ےکرٹرک کے پالی س ڈوک رکفو کیا جانا ہے۔ لوگ اسے 
ڈوری میں پا رکی کل میں بر وکر ارلیٹ میس لا ے ہیں تاکسخراب نہ مو۔ سیاہ ایر س پل 
زیادہ ہوتا ے اور جلدی خراب ہو جانا ے۔ زرداورسفید انج موب ارا مال متا ہے۔ یہ ایک 
انیا ین التوای پیل سے جوکھانے می لزیز ے قذاق اور شفالئی اژا ت کا عائل ہو ےگا بج 
ےکور اتی وا ے۔ کے ہی ںکرحضرت 7 وم علیہ السلام اور ضرت ابا ۶ا نے ۔ 

لیے جنتہ میں ای کے پچے اتال سیے۔ ا کپ ل کا رآ پاک می ی کر ہے: 
والتين والزیتون و طور سینین و هذا البلد الامین. لقد خلقنا لانسان فی 
احسن تقویم۔ 
عم ے انی رکی اور زو نکی اور طورسینا کی اور ا دارال اک شیر کہ انس کو ایک 
تین تیب ےق نکیا کیا“ 

مارے ا اللہ علی لہ بل مکی ضرمت یں ہیں سے ارک را ہوا 
قل تا۔آپ نے ارشادفر مایا :اگ رکوئی سک ےک جن کا کچل جنت سے زین پآ کا ہے 
آہوں کک کی دہ پل ہے۔ ا ےکھا ۃکہ مہ پواسی رگوش مکردیتا ے او رکنش میں مفیدر ہے" 
کیم پالینویں نےکہا تھا: ”ایر کے ساتھ جوز (اخروٹ) ادر بادام ملاک رکھا سے 


تررنی نغذاؤ ں کا انسائیلوپڑیا 
نو ان ظز کن سے تفوبط رو سک ہے۔ 

دوسرےکھلوں کےا ما لے میں انج رکا جائتزہ لیا جا ے فذ اس کے اندر بتر انیت 
وکر ہے۔ ال کے ا درست رہتا ہے اور ٦‏ یں نزم رک لے 
پیا کو ببھانے یں بروگار موتا سے کو چچھانٹا 9-ءے ل 
یجاب لاتا سے اور مد ے کالما ے سو بے ہار من كما کا اور تی فاکرم ے۔ 
آنوں میں جو کی فلا نی ہو و ال رتا ہے۔ کک سات بادام اور اقروت کی 
طبیب سے شور کر کےکھا لیے جا یں نو ناکد فڑوں تر و کا سان تھی یسیا دی اجتزا کا تاسب 
دیکھا جاۓ تو میات سو یم شی ایم یلیم * ۲ن ای کیمک اور کور یی 
ون یوب کے سے ات ارات کال ترما ہے۔ 

صر لول سے یب اسے بد کور و سفیر ہنا کے کرم بو لک ےن فوت وزافعت 
ا دو کر نے کے لیے استعا لمرتے؟ نے ہیں۔ اہی رکا مزا نگم اور ڑ 
ےت ا ےم ینا ہے۔ ال کے استعال ہن ےگ کا ورم اور مک یی بھی وور ہو پان ہے۔ 
شاب ھک ون ےکا وج س کرد سے اوران ےکی ری مکل کے ان دا اخ £ 
کھانے جاپ کا وہ ناک اور کک کی اشن بھی دو رکرتا ے۔ اس بالود امیر کے سو ں کا 
علاح ہے۔ دودھ ر تا ہے گیب کے شور ے سے انا اط کوت اس کی ترق ے 6 
ومآ جات ے جو خودہنو ددور ہوتا سے اور س ے تعر جات ہیں۔ 

طبیب کے ہی ںیک جازہ ا29 رج دودھ لک اے م کر کے دو سے ا 
تر ےکک بیس مل ا الا د چند روز کے استمول ری جم پا ڈیا ہد جاے 
گیا۔ علا طبیب کے مشورے سے کنا جا بے ۔کھٹیوں پر اس کا ا ا لال فو ےآ ہد 
1 ہتگل جال یں۔ 

1ر کل فضا س کات بہت زیادہ ے۔ سای او رکافت اور دوسری سب 
رواوّلں کے اشرات دو رک نے کے لیے مار با ھ2 موئ کو دو ماشا کے 
ربکا لی جا و انان ز ہر لے اثرات سےتفوظط رسلا ہے۔ یھ لوک انتا نارک مزا 
AEE‏ کے ین اع کی رات رات ان ہے۔ ابی صورت میں اے تازہ 
انی میں بوک رکھنشردوکفشہ بح کیا نے س ےکوی نتصا ن ہیں ہوتا۔ 


خی لکیلو یکی چو بڑے چجوڑوں کے ورو میں امیر ہے۔مردیی میں 
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جك ہونے کے تو اس کا استعال قا کرو کش ا ہے۔ چولگ دماح کی کزوری شک 
ہوں' وہ اک کا ناش کرمیں پھر سات بادام ایک اغروت ک گر" ای تھوٹی الاہگی کے دانۓے 
مر دای کی طرں شی ںکر پان جس پیئی اکر بی کی حافطہتیز ہوگا۔ انی رڈیھ دو نٹ می ہم 
ہو جا ی ےتا وو لات کک گل مات کے جا 
از ارا کر کن کے یت 6 او کا کھان شم ہو جا گا اور طیعت بی 
7 
تس اور بوا رکا بترن علاحع 

ا عرش کے لے ایر ے معدمفید سے جن لوکو ںکو یشیش کی شکابیت مو بات ردم 
ٹس چ اکر میٹ جاتے ہو اجابت نہ موی مو دوائیا ںکھانے ےآ رام ہآ ا ب٭ٗ ا نل چابےکہ 
ایند ل وور ہو جا ۓ گا۔ اپٹی طبیعت اور راع کے مطا نی وہ ا 
سے مدان ےکھا کے ہیں۔ 

۱ بوا رکا مل جب ہوتا ےو عمو) تن یں ہوئی ہیں ۔ پر وقت بی ھک رکا مکنا" 

خی رمعدہ اور وای ر 

تعد ے٦‏ ی پا خو ن کا نبرا ہو جانا ہے۔ جس سک وجہ سے ریس پو لکرمسوں 
کی صورت یں باہرآ ہا ہیں یا اثر رکی طرف ملیف وین ہیں۔ ہہ لوگو ںکو بیک وقت 
اترروفی“ برو اوا رک شکایہت ون ہے۔ جپ رن عاحت کے لے مش بت ہے 41% 
پا ہے۔ ففل ےکی نای کا دبا اور خو نکی الیو کا دبا بڑھتا ہے۔ ہے پیل تی بھولی ہولی میں 
اس لیے دبا برداش تی سکرس اور پٹ جانی ہیں ان سے خون یی ےلگا سے اور جب کی ر 
حاجت 9م میسو کف دل رو ہوتا ے۔ 

ان سب پان کے لے مفید ہے۔ یہ ہیں می ہوا یں بے دبا اوت کی 
شکایت دو رکرتا ے۔خون نکی لیا مہو طکرتا ہے۔ انج نای مرت م ککھانے چا لے ۰ 
لوگو ںکو پار سے ج ماہ ٹل فا نرو ہوتا سے اور پئ ےک کم دیں اہ سمل حت ہو پان ہے۔ 
اسے لور ووا اور زاکھانے سے پرانے سے رانا اور بوا رخ ہو چالیٰ ےن یں کو 
ہت (یادہ یف ہو وگ تار مد نک ۱9 چشد ایک گلا پان یس ڑا کر یا دانے اتر 
کے اس کے ات کالم انشاء اڈ اہ ہوگا۔ جک کیان جم تہ موتا ہو ہرک کی رای ہو کھانے 


تررق عزاو ںکاانسائیلوپیڈیا 


ہے میس اختدال ہے ے ی مو وہ لھانا ھا سے کے م از م آ دھ 
کمن کا وققہ و ےکر انی رکھا میا میں۔ ان کا کھانا م ہوگا۔ تین سے پا دانے صب 
ضرور تکھاۓے جا کے ہیں۔ 
کرو تاز نے کی یری 
ہپ نے کی پچھری عام طود بر توان جس ڈیادہ موی ہے۔ جوخواشن لیس بی یا زیادہ 
ع کی ہوںں جع موٹا کیا سکی شکایت رات ہو پیٹ دز دکی موب شات اورت رہتا موان کے 
0ت یش سوزشل ہو چان ے۔ دوائؤں کے یھتاہ اتک رگوش انڑے گی مخز پاول 
7 پالگ' ما کی ماح یکر وی 7 ے اور ال عکو لا یٹ بویا کی دوانیاں وی 7 یإں۔ 
ایر ایی ایا کیل سے جو پافصہ ورس کرجا ےآ کسحلیٹ اوہ لور یٹ کی اف رآ کو 
رونا ے۔ اس ک ےکھانے سے پھر عل ہوکر دور ہو ہا ہے۔ بعاست جس ایر یہ بڑے 
ر بات مو سے ہیں۔ بعاد ماپ ری تر ےکی بنیاد بے ہی کہ امیر میس بیقر یع لک ےکی 
علاجیت بررج ائم مو چور ے اور انہوں نے مریضوں ےا ےآ زایا ے۔ 
وی )کے کا علا 
ار مار ے ہاں لڑکیاں اور خواتقین ےغار اشتہاری دوائیاں استعا لکرنی میں جن سے 
مض اوقارنغ نتصا ن کی ہوتا سے ال تیا نے انی کو ایک ایا فا کد ہمت رکیل تتایا ہے جس کے 
کھانے سے تسان کے ہے فاگرہ ہی فاندہ ہے روزاقہ ای کے چتر داوں کا استمال نم 
سے فااتو چ ی ی رر و اور پیٹ گی بمو ہو جا گا۔ اس کےکھانے سے ماباضہ نظام بھی 
درست رےگا۔ جوخوا نن یں کو ووڑھ ال ہیں ا نل ہے اہ ہوا کہ بیو ںکو روو ےکی زیادہ 
ےکا اور چچرے ےکسا جائے گا 
پیٹ کی ییار لو ں کا علا 
ےت ار منہ ان رکھا جئے ۔آ|موں میں ج رکاوٹ موی وہ ډور تو پا ےگ ار 
پیٹ سے ہوا نارمع ہوک رآ رامآ جا گا۔ اگ رآ پ تن دانے ال کے او رین دائے بادام کے 
کھالی اکر میں تو پیک اکٹ و بش بیاریاںٹھیک ہو ہا ںگا۔ 
پھو ںکی اکڑاہٹ وو رک نے کے لے بھی ایر بہت مفید یز ہے۔ سو کے ایر لے 
کر ن مس صب ضرورت ہا ری ہی ںکر لیپ س _ جوڑوں نے لے شی ہے یپ 
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او ٦۰‏ 2 ا ت 
ںا سرن ےم یج 


ا 
وا م۸ مند ے اسے باک ساگر مکر میجئے۔ می لیپ چو ےکو اا ےک ڑے پاک بچھوڑے 


ا 
داننڑ ل کا علا 

تن پار دانے خلگ ار کے ب یا را پان پر جلایے اور ای کی E‏ 
یس شا یکر بے اکر مرف فی ایی رک بی ہوئی راکو رانؤں برلیس ت وہ صاف ہو جائیں 
کے۔ مہ راکومسوڑحو ںکی سو کو فاکدہ اتی ےآ پ جوکی ن استعا لکرتے ہوں ا 
ھ9 ۱ 
رون 2 لئ امش تج 

بض رف رون س وبلا پی نآ جاتا ےا جن ادام ایگ اشرو ٹک گرا اور 
پار دا ایر کے روزا لور غزا وا کھا یے۔ خن کی نالیوں 22 پا ےلو گروے ایا 
کم پرا کر ے اور پیا ب کم ہو چاتا سے یل یش بڑھ چاتا ے۔ ایر کے چتر داے 
سکس لکھانے سے یع دور ہو جاتا ہے۔ سے محا یا یب سے مخور وک یکر کے 
ارک دور 

بھی بہت CT‏ ے۔ ےا نے جیب ال دودے سے بر لکا لار کے ھھے۔ 
جازہ انی رکا دودت ال لکر اس میں جو کا آ ٹا ملاکر دانوں بے باقاعدگی سے لی پکراتے ' تو اں 
م کاپ سنا بند ہو جات تھا ای طرح دات یا ڈاڑھ میں مورا ہو چا تو ان رکا دودھ رو پے 
کر اط سے داتت مس رکھا چاج تو درد دور ہو جاتا۔ بی کے عارع یش ایی رکھلاے جاتے 
یں اور اا کا اوس ت گاب 24 می ںکھر لکر لگایا جا ے۔ ہے دود دم 7 ہے۔ ال 
لیےکسی تب ل کم یا لی کی زمگگرانی ا کا استعا لکرنا جا ہے۔ 


چ“ 


بن کی کی ورور چا ووک زوا ار ی چا دا ےکھ اکر درد سے چات 
پا گے ہیں۔ یسوی کر اور خی تک کے ےکا سے ےک انجیر جنت کا میدہ ہے اور ا کی تحریف 
kî‏ پیارے سول ر2 اشعلي دآ لوم نے ہے یا اں کے فواند بے شار یں ۔ 
اترم اور ازو کے _ کال موی ا رمت سض اوقات لو ڑے سے سفیر 
کیڑرے جیھوں اظ ے ہیں ۔کٹروں وای ای رکھانے سے ناک ے کے ہجاے صان ہوگا۔ 


تررنی خذاوں کا انسامیلوپڑیا 


ا ا 
شی 
سلما کون ے دست ٦‏ رہے تھے اس وجہ سے اہ کیا ایآ منہ ہت پر شا نگا۔ 
کب ایی اور ا ک اکر شر سے قرا فا لے پر تھا لرا تھا سلما نکو ڈاکٹ کے پا لے چا: 
کن تی مک یہ پہلا بر تھا اور اس سے تمل اس نے ایی صورتمال کا بھی راما ہی نی کہ 
۳۲ سے ب پد تادان کے رست رہ کے کے ل کیا ب 2005۲ پا کت ۶ 
انان ار دک اکر ر وگیا۔ ٦‏ ےآ منہ نے بعم تک کے ای الیک ورواز وکسا ۲ مز 
عا یجس یہاں شل موی ی اور ا یکی کی سے خا داوف مکی ںتھی۔ 
ارا نے ایی سال یکوتمام صورت عال جائ تو اس بے آ کو ا ےھر ای دلاء 
دیا۔ ای کے اع رفو رآ باود ری خا ےکی انڑ ےکی فی ری انٹیل پھین ٹک ر؛لائی اورسلما نک 
پلائی۔ شام تک اس کی لاان اج لکئی اور ست ناکم ہو گئے۔ بی تقیقت ےک اس 
کے نو کے علاح میں حا اسر ھی ہو ے ہیں اام ہکواس روز انڈ ی اصل افادیمت 
کا اندازہ ہی ہار ہڈا دوییۃ نٹ ےگ یک ہم روزا تہ انڈاغذا میس اتا لکرتے ہیں اور تقر یبا ہرکھ 
یل موچور ہوا ےگا ےکھانے کے علاوہ م]٤رضروریات‏ سک بورلا چا سا ے۔ 
وتا شس انڑا پیل آیا یا مرف ہے بحت اپنی کمن اڑا اۓ ذا گے اور افاوییت کے 
باعث ہاور یی خانے میں اپتی تقل ج بنا چا ہے ۔ گے ا شت میس پ رکو مڑے دا رآ یٹ م 
لے ہوے پا اٹ سے ان ےکی فراش کرتا ےک یکو انا گے کے نس پیند ہوتے ہیں۔ 
کوئی مھا آ علیٹ ین دکرتا ے او رکوئی ان ےکا حلواکھانا چا ہتا ے۔ نا شتے کے علادہ انا دوپہر 
اور را ٹکوکھانے کے طور بھی اتا لکیا ہاج ےتصوصا اس وفت ج بگھ یں بے با ہوا نہ 
ہوک یکوکھانا انا آے یا تہ سے انا ابالنا او رکھانا رور تا ے۔ اص طور بر یری کی 
عرے وار اشیا شلا کی کٹ ویر کی تیاری میں انا ایک اہم جڑ ے۔ 
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ابڑے کے تن جے ہیں: سفیدکی' زردی اور برثی چھاکا یا خول۔ اتڈ ےکی زروی 
اور سفیدری دوثوں نز ایت یت سے مور موی ہیں ان دوثوں س الک الک اسب سے نال ی 
ا2ے جائے ہیں۔ 

انڑ ےکا 58 فصر ص_سفیری 7 ہے۔ ایں یں 87 ئن صد 0 اور 12ذصر 
رون و ے۔ زردی 32 صر سے رتل ے اس میں 49ذصر لی 2ونصر متا اور 
7 ضر بوشن موی 

اڑے کا ٹول ت ککلییم کار بویٹ کا غمزانہ بے ای لیے اسے مرنیوں کی خوراک 
نانے کے علادہ ادو ےکی تیاری میں بھی استعا لکیا جانا ہے۔ ق مم زمانے میں ارتو ں کی تیر 
ٹیس اسے بی ںکر استما لکیا ہا تھا اک ولوار ی بوط ہیں _ ابڑے کل وژ یکا 10فصر 
ول تل ہوم ت 

انڑے میں موجود پروجن انانی مکو وہ تام امائنوائیسڈ فراب مکرتا سے ج وکت اور 
تررق کے لیے رو رک ہیں۔ اس یں تام رو ری جیا شن کی پاۓ جات ہیں۔ موی اور ری 
گی خوراک کے مطابق عرفیا ںکم یا زیادہ انڑے دبت ہیں ۔عموا مرغفیاں سردیو ںکی نبت 
گرمیوں میں زیادہ انڑے وین ہیں ای طرں انی خورا ککھانے وای رغوں کے ابڑے 
زیادہ فزعت کش PE‏ ہیں۔ انڑ ےکی زددیی وا ڈ یی کا زان ے۔ چائوروں سے کل 
نے دا ی غزاؤں سل دودوم کے بعد انڑا سب سے زیادہ نا یت شل اورعفیر ے_ 

گر ات ےکا زیادہ استعال مع رسحت م وکت کوک ا مر کے اظ سے کرم موا 
ےکک کے مطالقی یغ میں تن ےت از الال ےم ردلوں سل روزانہ 
ایک ا اکھایا ہا کنا ہے کہا اتا س ےک اط اکویسٹرول بڑھاتا , 7 ا 
شی سے ہوئے اڈ ےکی وی سے با ہے۔ جو لو ککولینسٹرول سے بنا جات ہیں دہ ابلا ہو 
انڑاکھا کے ہیں_ 

بتر فغار خرن کے مریش کو انڑوں سے امتا بکرتے ہیں تا ہم پت فغار تون 
کے مرب اڑا استعا ل کر سے ہیں۔ اکٹ دیکھا گیا ےک خو نکا دبا کم ہونے برآ ان ڑ اکم لیا 
جانا ہے تک دبا توان ہو چا ےکر ہی نتانظر سے ىہ فلا بات ے۔ ۔ 

انڈا زات سے کر لور زا ے کن کرات اتال سے اسمقعمال نکیا جا لو ہے 
نتصان دا ے۔ وقت نے اس ےکی قا ضورات شک کر دج ہیں شل کئی لوک تفر 


تر خزاو ں کا انسائمیلپڑیا انت 
امرض میں متلا ہونے کے پاوجود روز ا ڑ اکھاتے می ں کوت وہ اے طاقت کش خا کھت ہیں 
لاگ اڈ ےکا 18 فاندے کے یا ے کت اڑل بل 
انڑے کے ویر استعال 
زرل نر 

پالوں میں روکھا بن اورک موو انڑے سے استفاد ہکیا م E‏ ہے۔ انڈڑے میں 
تی لتھوڑی متقدار میس شائ لکر می اور پالوں میں کا ں پجھہ دہ بعد وو نے پر بال زم و لا ہو 
یا کے 
انڑ ےک مامیک 

ڑا لر کے ےکی متیر ے۔ اکر ہلا نگ ہو اڈ ےک کرک چجرے 
بے کا ے۔ کش جل رکی صورت میں سفیری ا یں اس می صب فا گلا ب کا غر ہر ویره 
شال کیا سنا ہے۔ چر ےکی جم ریاں ش کر ےکی وہک انو ں کا ماک ببت مفید رتا ہے- 
ابا مور و 

مو مکرا س یون کی کات رات ہے چا پیا ںکھی باو ری غا نے میس اورک 
لے ہس رن ہیں۔ ال ے کات کے eh‏ تول بہت وز ہے۔ قات 
انڑے میں ایک جا ب و عورا کر کے زردی اور حقیری تیال یں اور خو لکو اس چک گا 
ہاں کی کال د نکر کیک 


ایک اج ھکر 


گن عدر 
رو 


اٹڑو کو یں میٹ کک اپاس پھر ہیں اط2 ال سے ل رورا رف وا لے 


ا رل زاو ں کا اناگ و یڑا ا 
مند ے پالی ش ڈال وي ۔ اپ ابڑو ںو ہے یس جاک انڑوں کے کل پر دراڑ لے 
ا وار کو ت ای اب اتا انی لکا ےن شس فوب چا میں 
اں س چا ےکی ب دارجینی' لونگ اورسویا ساس ڈا لکت سے ہلا یں ۔ جب پالی ال کے 
خابت ات ے چکلوں سمیت اس میں ڈا لک ہیں منٹ تک پیا ہیں پھر آئیں خت ڑا کر ہی اور 
پھاکا اتارک می لک ری ۔ ہے انڑے د بک میس خوبصورت اورکھانے میں بہت لذ ی ہوتے ہیں۔ 
یما 1 میٹ 


انڈڑے رو یرر 
می دوچ 
الا گی چارعرد 


نت ین جج 

ترکیب: 

ERE 
الا چاں ڈال دیں۔ ابآ یکر کے ات ےکی ڈا لکر انیس جلدی سے چھیلا دبیں پھر‎ 
دونوں طرف سے پیا کر اتا رٹ‎ 
ور ا‎ 

انڑے رو یرد 

ےک عل نپ 

ات 7ی بی 

یی ایک بی 

سرک اک تن 
رل 

بلینڑر بیس انڑے و ڑکر ال دہیں۔ اب اس میں نیک کی اور سرک ڈال دیں۔ 
ین رکو چا او رتل وسا رکی صورت مرآ تہ نہ ان ہیں _ یل ڈالیے سے اڈ ےک کم 
کی کل اخقیا رک ریس کے جے مون زکہا پاتا ے۔ 

میونیز میں ال ہوے ان ے مرک سیتریاں اور تمل ك1 بے جا گے ہیں 


تر عزاو ں کا انسائمیلدپڈیا 

اے مل عم کے سلاد بنانے می ںبھی استعا لکیا جاتا ے۔ علاوہ از بل رول NZIS‏ 
اکر اس سے اطف اندوز ہوا چا سکن ا ن سر رر دغر نکی 
انڈڑ ےک سوا NE‏ 7 بی 
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بالونہ 


شر کے مضافات بیس جب ایک موٹر اکل سوارس س ےکک راک گرا تو لوگ اس کے 
گ١‏ ال ے ہو کے مگہرےنجیں ےلکن ان سے خن رس در با تھا اور خطرہ تھا کہ زی مو کا 
اش وجار ی ڈاک ڑکا مط ب کی نیس تھا جو٦‏ کر ینای ی ارادفراہم 
٢,‏ ۔ ای ددرا ای ےش کی کمک لے ہیا il‏ 
۳٢‏ ھن ھا نم کے اور اپ تی ےکوی مفو الا سے زتھوں ل دیا شک 
گھ ہں ہوا کے زوں سے مون وروی آگ بک نے سرد پل ڈل دا ہے دو مموں 
ا نما ۔ سب لوگ فو فک یکرامت ر ران مو ے۔ 
نو نکی فا گان والا سفو ف گل 4Y‏ نہ (Chamomile)‏ 7 
۵ ماجات کے خاندان ٦‏ را (Asteraceac)‏ ےعلق رکا ے۔گل واروی کی ای 
ان ہے۔ پودادوفٹ اونا ہوا ے۔ افرش کے لیے دوپ ضروری ے۔ میٹ ساگ 
پ و وص موم ضرا یں خی رہے۔ موم بہار یس سے پھو ل کے ہیں _ اس کے خوبصورت 
پل نوشبودار ہوتے ہیں۔ مرک ی ککیے زرد اور پنیاں سفید مون ہیں میلو پاقات مج ہے پرا 
عام ایا جانا ہے۔ ای کی مجن اقسام ین ۔ عام بابونہکاست ادویات میں استعال موتا ے۔ 
اں ے پیمولوں ے سیب می شیو فی ے۔ 
بک پوٹوں سے بت کی ات چان امرض میں استعال مون ہیں کین پابو کو ہے 
ا مال س ےک تام بیاریوں کا علا ع یبای ہے بے شارخصوصیا تک عائل یہ جڑی 
ال یار لوں کے علارحخ یں استعال ہوئی کے ڈاکڑوں نے اے س | لیس ورای 
(A5 Zutraul)‏ کا نام دے رما ہے جس کا مطلب ہ کو بھی کا مکرنے دای سے“ 
ا نھقی جڑی بو سے بی ادویات خائص طور بے ا ےکا پر مکی بیارییں یش مفید 


تر ری عزاو ںکا انسائمکلوپڑیا 142 
یں جن اور سوزش کک کی ہیں توغ اورچشاف ورو میں مقر ں عام زو ں کو یک اور قول 
مشرو بک حیشیت سے اعصالی دبا وک مکر کے انا کو کو نکرکی ہیں- 

تن کے مطاان میں نے سب سے پل ابو کو لطور علا رج استجا گیا وہ ]۱ 
کی زبدوست علاقی صلاعمتوں سے اخ تاش ہو ےک اسے ویر چڑی بوٹیوں سے ا لیک 
کے لوٹافی اور رو یظیبوں 3 بعد ٹیش ور یاف تگیا کہ پالات کا سال چھ ہر نے ے اے 
گیںم 7 سے او رک اضام سے بغار رٹ ہو ے ہیں۔ اگ رآ مز کو روف طور 27 
بے لیا ہا ےت وجل ٹیک ہوتے ہیں او رجھو تکڑل چیا ۔ 

اس دریاوت کے بعد صد و ں کک انان پالوتہ سے بی اددیات کے ور بی شض 
بیاریوں سے پچھکارا پا رہ کین یی صدی میں جب جدید ساس نے مت ی ر 
اددمات ایی رک و بہت کی روا تاتا ادویا تکی طرںح باب کی جڑی بوٹی بھ یکو ش ہکم 
یک ککی۔ 
ه و لگن اب دو وچ تک بنا بر پالوتہ سے با اڈویات لوگ پھر استعا ل کر . 
u‏ کی وشن نے عابت وکیا ےکلہ باونہ علا بی صلاصھتیں رکتا سے اور اا 
شر کن سای بانوں بر استوا رس ای لے اوک وای اددیات لے ہے ہیں وو 
کہ لوگو ںکو بیت: ج لگیا ےگ لیپانٹریوں یں ہے وال زوا کی شی کی 002-02 
ہیں ای سے وو دوپار فط ادویا کا نے گے میں جو زیاد وغول اور مور بون یں۔ 

ڈاکٹر اب کیچ گے ہی کہ الو گنی یما رلوں ہیں مفیر ےب لود لی اور ام مکی ۶ 
وان اس ق جڑی بوٹی ت نکر رے ہیں تحقیل میں ج Rh‏ 
7 مال یں تے دا ا کہ ا ول کر ھون نے اتال کی ے 
پالوندگی ہاے ٦‏ 

اکر پیٹ میس مروڑ ھی ہابت اور تش لیف سے ہوں تد ون می پاہونہ سے 
جائے کے وو نپ بی ىہ جاے بفارکھی ر کرنی ہے ۔ جاے بنائے کا طرق ہے 
AS‏ دوکان ے الونہ کے یگ پچھولوں کا سفوف ر یر ے ووی قوف ای کک 
یش یں پندررومنٹ کے لیے ڈالیش پل رفوش کر یں ۔ رور کہ پان ابلا موان م ورگ ا 
إل سفوف ڈالے سے دوق براں lı _»k (Volatile)‏ یل ہو جاتے نی جوم 
ا 
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کی ہم 


ما تین کے مطاان اگ رکوئی مش دہ موب کی بابو کی یا ے کا با قاعرہ استعال 
فائدہ مند س ےک کی موئ برست اعرا کو دور رکتا ہے۔ جو لوگ با سای اک یا گے کی 
ایونوں کاشکار ہو ے یں دہ چاے ج کےگھونف ياتا A‏ چرگوں کے لیج مل 
پاروں طر ف تھا نات 

ہے جچاۓ اعصا ی دبا کر نے کا بھی مو ماع ہے۔ اسے زیادہ کون آ ور بنانے 
کے لیے ڈاک رخوف تیا رک ے ہوۓ اس میس لیموں یا لووےۓ کے بچوں کا سفو ف کی ملا لیت 
7 چک تی زور ہے اپ ز اک لوگ سونے سے پیل اسے ف یکر کون نینر 
و ۱ 
جلر کے امرش 

جب چرے رتت اورسونشی بضیاں یا مہا سے کل ۲ تی تو ددع بالا چاسے کے سرد 
ای سے روزات ایک وف یرہ وی یل سے یں ویر کے بد ےش ہے 
ہیں ا نشم ہو ے اور مر یھ دان یں لگھت_ 

ابو ہکا طوف پیا رک کی ددکان سے عام تا ہے۔ اسے ہ رگھ یں ہونا چا ےک 
بھوے موے زھوں اور لے ہوۓ نشانوں ران لگا سے برای پوت سے با yı‏ 
ہاو نیف موی ے۔ بفوف داح چھوتر یکی فصوصیا بھی رکتا ہے۔ 
ماپ چے 

نن کی اقام ےم کن یں بر ۓے اسے دو رککرنے کے 
لیے پابونہ کے مفوف گرم فی (این ہوا پل نہو) ڈالے اور اھتی ہوئی اپ میں سان یں 
ی یکل ما لگ ۱ 
کی یاد رکے! 

اہ رین کے مطا لی بابوض سب سےمفوطا جڑ ی بولی 7 زنک وف نک ظط 
چت لوگ اس سے ال ری رکتے میں اوران ٹل چا گی qz ‘(Hi ves)‏ کا (Hay Fever) J‏ 
اور وے کی علامات پیا موک ہیں۔ ای لے شوہ س کہ پیل بابونہ سے با دو تجو ڑی کی 
اتحا کر میں اک لقن ہو ہا ےکآ پ ان جن اااں ا کو ون ہے ری 
رک ہیں۔ 


رہن خذاؤ ں کا انسائیلوپڑیا 


a سے‎ ..- 


ام 


م راحت میم سودروگی 


نگ میدہ جات بھی ترت کی حر انان یہہ س سے ایک ل 
یں میم را شش سارک دیا کے لوگ بڑی رنہ سےکھاتے ہیں۔ ان موہ جات می ایک 
بادام سے ےے انا 7 افادیت گی وجہ سے ضنگ موہ جا تکا پااشاہکہا اا ے۔ بادام کے 
ےیک تنا سب ہے وتا ے: 

اجان ب (قیشن ) 5گام 
تیر اشن ب 2 رامغ فلاو ) 67 م 
ان 46م 

کیم 24 رام 

زار 4ٹ گرام 

فاسطوریں 4ئ گرام 

شاد 196م 

چنا LAE‏ 
رون 6ق ورام 

ط7ز ارے 7ل ورام 
۽ دہ اذی بادام کے اجزاۓ تھی میس وعم میرم اور فاسفیٹ بھی ہوتے 
ادام کزان ری سے وی اندازہ ایا جا سکا کہ ہے یں نو چوانوں او رس عم 
راد کے لیے کیان مفیر ہے۔ بادام سے اعصاب بوط ہوتے ہیں اورم عات وتا ے_ 
بی وجہ کہ بیپلدان اور باڑ ی بللڈرز تن سماز) بادام خا طور پر استعا لکرتے ہیں نقاست 
اور پروی نکی وجہ ےی مکو طا ق ن ہے۔ ا کا ایک بڑکی خط ہ ہ کہ بادام کے استمال 


145 


ے عم میں چ یاک بوق کح مکی وجہ سے بیاں اور امت مبوط وم ہوتے ہیں۔ ایے 


i‏ او و ا اور بال کے لے مفید ہے د ماگ یکا مر نے والوں کے لے 
1 2و" ر صو لت ج بادام کا مقار کاٹی ہوئی سے لیج سوگرام 
باداضوں یل جو سو اس مم را ان لن انی سے استعال اور“ کر لیت یں ن 
رق لوگو ںکوم و گر ٹیش موان یں ٦‏ تے۔ اس عاع کے لو کگرمیوں میں اس کا استمال 
وای کی صورت ہیں کر کح یں و چے يہ ہمارے شتک روابی کی سے ا کی ارک کا 
کی در ذیگی ے:۔ ۱ 

(ودھ ایک کو 

مخ رادام 15 رر 


ا 1 پچ چاۓ دالا 
الا یی خورو 2ر( 

سولف 1 

رید 0رر 

د 1 


اا و ی ا کک کے ی ن ن د 
مرف طبیع تک وفرحتں 12 بم اور ول و وما کوتوانائی لٹ ےگی۔ بادا مکی ووٹممیں یں 
بادام شیر یں اود بادام ‏ ۔ بادام کا زوش نپھ یکشی کیا جانا ے جوت کشا خی کیک ما کی 
فراش مو کی سو می تمل ہے چیہ بادام ئ کا رون عام طور یر اکس میں استوال 
گیا چاتا ہے چر ےک رن کفکگکھارنے اور بھایاں ور وا کر یموں س لطور ضاو اتال 
ہوا ہے۔ ین الاقوائی منڈیی نٹ بادام بن کی انگ زیادہ ے اتم اس کا اندولی طور پر 
استتعال نع ےکیوگمہ اس میں پیک ائیڈ پایا جانا ے۔ مکی وجہ ‏ کہ دوسرمے عما تک شس 
بادام شر یں اور بادام ر الک ان کبھیتوں میں لگا جات ہیں ک٦‏ یں میں مل نہ چا میں گر 
ار ے پال اس بر قو نیش دک جا بھی وجہ ےک ہر چگ یا با چ یکر اح لآ تی ے۔ 

ثرر یگ اں تمت E‏ فان۷دہ اا کے لئ ضروری س ےکہ اسے موی مکی 
مناصبت ےک لی سے استعا لکیا جاۓ کاس کے نذائی اجاء وف ند ےس مک ومطاوے 
مقا صر کش پادا مکا اطا کرام صد لوں سے استحا لکراتے 7 کے ہیں۔ چن تم ات ری کر 


لد رلی ناو ں فا1ز مانکلوپڈیا 


Jif 
وزن بٹھانا‎ 
وو و جوان ہن کا وزن اتی گر اور نر کے مطاب یکم ہو وہ مخز بادام شر می د عرد‎ 

شش می دو نے رات جازہ إ0 میں یو و اک ری گی بوا می يک رکش کے ساتھ چیک رکھا 
لی اور ای ک گلا دودھ لی لیا کر یں بی وو اہ تک سس لکیا جاے دزن بڑھ جا گا اور 
حت ای ہ وگی۔ رنب رمیرے اتا د کر م خر پکتتا ن کیم رمع رکا مول مط ب ی ر 
سے جس کے متاح بہت اھ رہے۔ 
وا طا 

ج لیک وای کا ممرتے میں خلا کت بڑسے ہیں ادیب و سحا ہیں یا الان 
اداروں می اکاؤنش س کا کا مکرتے ہیں ۔عموب] دیکھا گیا کک کے بعلہ یا ٹیش و نے ۾ 
جن اشن گت ہیں تو سر میں پگ رآ سے ہیں ۔ گھوں کے سانے اندمیرا مچھا جانا ہے او دسا 
ڑکا ہار کر اع ہیں ج سی دج د ئی کا مک یکشرت ھے دا گگلزوری ہوئی سے ایے 
ارگ روہ دں عددمغز بادام شی میں وب اک رکا ل اکر بیی۔ 
بہت سے وی کے یں کم کی شکابی کر سے ہیں اود دن ب رکنکا رک گا صا فکر ے 
یں ا کون لگنا باکر کی کے ہیں یی ححضرات روزا تہار مد بادام پا عر کال مرج 
ین عرو کے اتی ورای کی اکر یں ۔ لوک ل ای ر سے سج دای ا لے ہیں_ وہ 
دای واعصالٰ )کرو ری ہے کنو رخ ہیں اور ہیں خی امرئض او رفظ رک کرو ری یں ہوٹی۔ 
اک اور N‏ 

خت کیک اور گل کی خراش وا لے رات بادا مکمک اکر توب چا رکھا ںای 


فاترہ ہوتا ے۔ 


نينر د نا 
اک لوگ ںکو زش اختقار ب دای ی کے سبب خینرنیں 7 کی جس سے اعصالی تنا 
پا ہو جانا ے۔ وائ یکا مکرنے والوں و ماخ ینعی کا کار اور اس سبب تین ہآ نے والوں کے 
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لے زم لکی ترییربڑی موش خابت موی 


مخز بادام شی ری 0رر 
مف کر شی ری 3اش 
خش 3ش 
تم کا ہو تام 
کر فر قاشہ 
الا یی خورو 2عرو 
A1‏ 3رر 


ای گلا ددم می یں با نک ار مد ہے سے دد صرف تیآ ےکی کہ 
دای نکی وور موی یاد واشت حاف “بتر ہوگا وک انی 9و 
کلنت با او تلا ین 

بول میں و این عام ور رد یٹ ضض٦‏ سے اگر پا رہ رر لو کات من 
ہا ے۔ اس کے لے اط کرام صب بل زیی ر انتا رک ے یں : 

مفزہادام 50رد 

وریشرہ 10 گرام 

ریت 0 گرام 

زکفران ےگرام 

لوک ےگرام 

وار یی 0 گرام 

د 0 گرام ۱ ۱ 

قام اغا ء یں کش س اک رتو لے بیو ں کو وام تین تی نگراممکھلا یا ہی ۔ 
ادا مکا دورتھ 

پادا مکا ووو ایک عرو تزا سے اور لا جوات شروب ہے جس کے اندد ون واف 


مت رار مس موچود مون ےو نک یی آخوں کے امرائش موی را کے بتار اورجلر کے Z8‏ 


بہت مفیر سے !تش لوگ ںکومف زہض مکڑیں ہو ے ای لوگ خوب چ کر استعا لک میں۔ بادام 


رد نذا ں کا انس انیل یڑیا 


سے سا سے ےس یں مٹسس ل 
استعال سے چند کن نل نی پل دی کہم ہو جا ہیں اس جح ویر 


استعا لکیا جا کا ہے۔ ا طرں] ےزور و پا ے۔ 
ر 

چو علبہ بہت پڑت میں ارڈ ھت یں کر پار رہتا ۔ شش طلے رآ ن کیم دزیر 
SA‏ پا بل سے N‏ جاک ج7 م کے یا 
چ ڈ ‏ مرل رر یکر 
لیا پا ۓ۔ 
رشن بادام 

. ادام کا رد نگھ کشیدکیا ہا ہے ج دوائی ارات رکتا سے لب کی اس رو ا 

اتا لپ کشا کے طود پہ ہوا ہے۔ رشن 1جو ںکی شی دو رک و ور 
ے کا دیا ہے۔ تین لو ہے ۔ فی دو دکرنے کیلے رشن بادام دوج یک کرس 
رس بس لیا جاۓ۔ 

یرم پاواہوں کا رشن وکس میں ستھل ے_ ےکا جاو ںکو دور اور رک ے 
ا EAU ete‏ 
اک زیادہ ےنام بادام تروق لور پر استما ل کے 


'× ی ما کا انا ےڈا 
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پادام: رما کا تفہ 


رہ او شیر 


میرک والد ہک ایک دفعہ اک خن کیاکی ہوئی وی طرں یی نہ ہوئی تھی ۔ ڈاکٹر 
کی دوا سے لس ےک رکیموں کے لعوقی تک استعال سی ےگ رکو نارو نہ ہوا کی کی ف سکر تا 
مال ہو جا تا _ ق تن 1 گھوں سے ی ہن ےکگتا تس وفے ایا وں بہوتا کے در ےکا دورو 
پڑ گیا ہو۔ بھارت سے ایک سے وال اتون ٦‏ یں۔ انہوں نے ای کا عال د یھت ہی کہا۔ 
مات ہآ ھ بادام اگریاں پا یک تی ںک رکا نے کے کن مج ملا سے او وڈ کی ئی با ری 
ی یکر ملا سے اور ان سے کی ےک اسے پاٹ لیس اتاق س ےکر میں می موجو زی نی 
سے بادام اور صر بی ںک رما ہے سرن شس ملاک چٹائی۔ جرا کن جا تع یک کھای جو 
ےک نام تق ی دہ ر کگئی۔ تن دن ام نسو استتھا لک نے سے ا نکی خن کے نی 
ور تو )ہہ 

بادام ور یوم ہے اور سب لوگ ا ےون ےکھاتے یز ماشہ ف مم سے ا کی 
کاشت کی جا ری ہے۔ ارد فاری بندکی مٹش بادام تی کے نام سے مشپور ے ع فی میں کے 
ادا مکو اوزاکاو اور ری ی شس ۸10+000 کہا جانا ہے۔ بادام اکا وانے خاس ما کک 
یش فراٹس این ایا ا گی تد ا ریف ان افغانتان اور پاکتان شال 
ہیں۔ باکتان مس ا سک یکا کات ڈوہژن مم زد ہی 7 ہے۔ 1 

۱ ادام کی دوشممیں ور کہا گی سا طٹھا۔ ا کا درشتگو] 0دے 25ے 
کیک اور حش وق ای سے تھی زیادہ ہا ہوتا ہے۔ سے اوپہ سے چوڑے اور پپیرے سے یک 
اوران دان وار ہو ۓ جل ج بک وتا ےلو انز تک کی 7 والا وتا ہے۔ 
اا ر اورمعمو یک یکھناسں' کت ہے۔ جب ممل کیک جانا سے تو دب ےکا 
چھاکا بس ٹک کیہ م ہو چاحا E‏ - ,0 


قررل عزاو کا انسائییلوپیڈیا 
شر اداء یا رک اج پا اور ا کا ایک مرا کول اود درا ٹوک دار ہوا نوز 
ال کے بادام کا پچھلکا مورا اور ری رار ہہوتا ے۔گری 70 وہ وا ہیں 0( 
باریک خی ںکرشرہ باک یٹور نہیں رن ان روا ٹن کرت 
نمر کڈ ئل 20ے 25 یمد پروشن ایر اہ شر او رکون شال سے ۔ سوکام ادام 
شل 564 رار ے 19 گرام پروٹین20 گرام شا 54 گرام تا اور 15 گرام یموک 
ہو ب 
جال دی کے لے بادام بہت مقید ے۔ ضا ول پیر اکتا ے۔ اک 
را گرم ہے۔ وما یکا مکرنے والوں سے لے نر لت ے۔ دا اور ایکروت ود 
ہے۔ ا کا رو نشین کشا اور خی کیلک مان ےکی فراش ۲ وں کی سوزش اور اعصالی نظاء 
شس اعترال رنہ کے لیے بہت مفید ہے۔ جن لوگو ںکو دا یع رتا یپ کان کے باعت 
را کو نیٹ رآ فی و تی رک یکی سے سر کرات مو ان کے لے فاده مند ے۔ کاأوں یل 
دای ن ےکی ت اس تل کے چندقطرے ڈالے سےتکیف دور ہو پا ےی 
0 ادا مکھانے سے طا ت آل ہے۔ پد ے بد نگ فک یکو دو رک ہے پٹ ع وال 
و ںو ہادام ضرو رکھلانے اس و جاك 2 کو ںکو ج وکرو رت کے ہوں ا نکویا کے 
ک بادام ادر ۱2 گرام شا راک ن میس بو دس ایی E‏ کے 
ال ل او رت کی یی ر ےکی ل بتار کے بت OS‏ 
بای ےم کت ار ی چہ ما ے ر بادام ایک تچ شہد ی لاکر ی د 
مو سےا ں کت دہ ی ہے۔ ا ےا رک ر کے اور با راہ اٹ بادام 
کے ول بڑے خولصورت ہو ہیں سغید پچھولوں میس اال پنیا پازا گا ے۔ اس کے 
موت سے ول و دماح مج فرح ت کا اصاس وتا ے۔ شاید کی وج یہ ووی لوگ ہے 
وار کے مو ب بادام کے اوت نانوں یس لور ای نے چایاککر ے تے۔ 
ار ے پال زی اور کے بادام بور ہیں اھ رین ادا مک یگری بڑی و 
و ہے۔ قد عاری اور ابیافی بادام “گی ببت پپند کے جاتے ہیں۔ ٹے او رلڑوے پاواموں 
کر و ا یں۔ تار ے ہاں کا شے پادامو ںکیاگری نای ل یار 
کد سے بادام ملا دپے جاتے ہیں۔ لوآ د ھھے بادام گھو] کڑوے کے یں ٠‏ ۔ 
کو سے پادا مہا رذن مہگا متا سے اور عام طور یرفس میں ا تما لکا جاا ے۔ 


7۲ ری زاو ں کا اسائملویڑیا ٦‏ 


;م ےکی رت صا ف چھائیاں د جو کے ل کر یموں اور اشن میں ڈالا چاتا 
کے ہا نے میب چچرے کے دا وعوں پر بادام ت کا ر۲ ننکواتے یہ روگ نے 
000" ۱ 
کت ہیں بادا مکی اسل رت پچ اہ سے ب کین شرو مخز بادام ایک عر سے کک 
7 ہے۔ اھ یہ میں کیک فو نیا بادا مکی پیراوار کے لیے “پور سے جب کی دوسرےکمبمر ہے۔ 
ارا ادام کی خولصورت اور ایک کے ہوتے ہیں۔ پ اتا إدام گل وصورت می انتا اما 
نی گر ذا کے اور روئ اجزا کے اظ سے کب 2 
کچھ لوگ ںکوسر پرا ےکی شکایت مول و کے سا نے ایک وم ان زرا چھا 
بات ے۔ دبائ کور یا ٹب اور ظا مکش کی خرالی ےمم و] ہیعرش ہو جانا ہے۔ الیی صورت 
می مخز بادام ات عدر مض رکرو چ باغ تم خاش شون ما نعل و ری ووتو ما فگیہوں 
ےکر انی یی بھلو ہے ۔ ای میں بادام اورمخز ویرک ملا کے جج بادام تی کر ایگ پاد 
٭۳ ص 9 تہ“ ۔ ایک جج گی می دو لونک ڈا لکر چو یچ بر رکھئے اور 
لیک رر مو نے بر دوو میں ڈال و ٤‏ وو من ہیسآ 1 جا یں لو اتا رکر صب الق می 
ڈا یکر پی جئ۔ پندرہ دن یک یھت ۔آ پک ایا فر ںو ہوگا دا کرد رک دوہ 
ا فو از 
ی کے دور میں ال بادام رون ئل جانا ھت ےش ۔ ا کا ایک تج دودھ 
یس بل اکر سے سے فا رہ ہوا ے۔ مال خوا تین آ خی ماہ می با قاعدکی سے ہیں لو ولات 
ÛL‏ ےل ی ے۔ ا یکی اض کرنے سے صر کے بال مضبوطا ہوتے ہیں یتم ہو پان 
ےنکر اچم ب ادام رو نک اش سے کی دو ہو ہا ہے۔ 
رون بادام دو ماشہ میں ایک ماشہ زعحفران ی ہوٹی لے ر درد یں لعو رتوار 
گے _ دن می دو ںار ا شال کے f‏ آ جاۓگا۔ 
بت نے سے اکش رص رپھارکی و بچاتا سا اف a‏ 
آپ سردی کے مم م پاوا مک استعال پا ارک س ےکر ت زی ہوا ۔گیادہ بادام لے 
کرکپپڑے میں لیر کر پیٹ رگ ریش با چاول دغیرہ ینا ری ہیں ت دم د نے وت ان گا بھاپ 
بیس رکے۔_ چنرمنٹ بعد تیا لکرگر گرم بادا مکی اکر لیٹ چا یئے اک ہوا د نہ گے۔ چند روز الیا 
کے سے بنا لکیل ہو جا ےگا۔ 


رر زاو ںکا انسامکویڑیا 

بادام کے O‏ کی نتر سے بے جات ہیں۔ عام رلت او ىہ ےک سات 
بادام را کو کو و ے ہیں ۔ ت می لک رتھوڑی ی ناش (ایک وع )اور 0 
یں لے جات ہیں دو الا لال0 ی یں بسار د ےکر ایک پا پان یا دودھ ملاکر بے ہیں۔ 
دو چوک نے پر استمال کیج“ اوس رن تتوی تلق ے _ اس میں یی صب ذاق 
لا یے۔ اک ترمرے مم لکن مکا نقاستہ یا آ کی بھوی کا پانی بھی خا یکر یش فو را یکو سے 
سے حافظ ٹوک اور دحا یز ہوتا ے۔ 

ادام کےبرے می مغ پانوز مخر یت نال پا وا ایک ایک تج وکر سے سے 
م س طاتآپی ے۔مسردی کے موم میں چندروز بنا جا ہے _ 

ی ی ا ی کان وال رک ۔ ہو کے اک د کو رعو 
ل اور را کو مان کے چ ریے۔ پا روز ز بعد روزانہ ایک وو بادام ن ہد کے پار مر 
کھانے سے عافظ تو ا ہو جاۓ کا دا کو ہو تے وفت سام کر یاں بادام کی ری بی اکر 
کھانے کے بھی حافظہ جز ہو جاتا ے۔ کم لیک کچ کی را ت کو و ے وت سات پاداء 
واا چھ ماش او رمعری یا شی ایک تول کے ات بی ںکرگرم وگودجھ کے رات کا نے سے نظ رتیز 
ہو جانا سے پا ی روز کے امال سے ییک کا یکی کم ہو پاتا سے گر اس کے بعد مان 

EF‏ دای کا مکرتے تول اور ال یکو پا سے گیادہ بادام شی ںکر وود بیل مل اکر 
روزان گل کہ دبا ےا رت رت سو نہ مو 2 E‏ 
بجو الایگی 2 عدد لا سے از ا ےگھو کر لی سے 

پیل زمانے میں ٹوتھ پیٹ کا روا ہیں تھا۔ اس کے باو وو سب کے وات مضبویا 
اور علامت رے تے۔ داضوں سے خو ن نیس کا تھا۔ اور نہ داوں یل یی _ ادام کے 
کک شع سیے جاتے تے اور ا نکوتڈے ی کڈ اہی میس جل اکر سیاہ مرخ اورٹمک ملا میا ہاج تی ۵ 
ای کو بادام کے کے ج اکر اس می ںآ دھا حصہنمک او رکال عریج ش۴ی ںکر لای چان ی ۔ جن 
بڑوں اور بچوں کے لے فاندہ مند ثابت ہوا تھا۔ داعت سفید اور چچکدار ر سے تھے بادام کے 
تھلکو ںاشن مفید نابت ہوتا تھا بادام کے بجکوں میں دو ار اٹروٹ کے میگ بھی واو ںکی 
۱ مضبوٹی کے لئے چو خواتین شا یکر لت قگھیں۔ 


ضتن دا تک ۰- ای بس بژ ی مفیر ےکی کا کورا ال2 ہے ۔ را کو 
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O‏ عدرڑوں جا دسا کی 
ات ا 2 ی ن ر وک ادا کیل اور چھوار ‏ کاٹ 
/ الا یی کے کیک دو رکر کے نہیں ہیں کے صب اھ یی او رک کاک نکھوڑا سا م اکر 
اما گے قوت عاف کی کی اکا ہک یکرو رک اورسردرد کے لیے مفید ہے۔ ہن لوگوں کا مزا گرم 

و ازج ناشن پل تھوڑی سی سونف شا لک رلیں_ 

)و ...2 مو انیس پا ےکر را تکوسوتے وقت با قاع ری ےکر 

4 7 بادام کی اش اروا اور اتی غزاش بادام شا لک میں خنگ خاش کے لے بادام 

رون مفید ے۔ ا کی روزانہ اش سے ار دور ہو جا ہے۔ رات کے ونت ماش کے ۔ 

بادام کے کو ں ا ا ری کا وا سے چو واد او مل کر ل ہے حد مفید ہے۔ رت 

سغیر دعبوں اور برک کے واوں پر لے سے ا نکودو رکرتا ے۔ 

بادام کے ڈو کی نے ہیں کی می سو بی و نکر اس یں حصب غا بادام ی ںکر 
لا ہے۔مغز یی مخز لوز م مغر افر وٹ چا رمخ اور یی بل اکر پان یا دود کا ھٹا د ےکر لژو 

نا ی٤‏ جوسردی می ں کرو رآ ومیوں کے لے مفید ہیں۔- 

ادا مکی بر فی بھی خی ے۔ دوو میں بادام شی ںکر ملاتے ہیں کھویا ین جائے او 
اسے جم اکر پت اور بادا م کا کر اور لگاتے ہیں۔ ای رع بادام کے بڑڑے نے ہیں۔ بادام 
کی ناص مٹمائی رنائی جا ے۔ بادام کا ونی بط ہے ۔گمیارہ بادام ی ںکر ایک پا دودھ شی ملا 
کر جو و سے اورکھوڑا سا دی ماک کور سے پیالے بی جھا دےے یں کو بادام والا دای تیار 
بوتا ہے۔ بے دی پڑ نے نے والوں اور ماق ی کا مکرنے والوں کے لیے بہت بن زا ہے۔ بادام 
کا علوہ اور بادام گی یری سردیویں شس ٹن ے _ سوب بجو نکر اس می ںی "و 
ہوے بادام پیت نز کش مار یی الک رھ لیت ہیں مھ یکیاں بڑانے کے لیے 
میرے اور سو گی من ادام شی ںکر لا دے ہیں۔ چون الا بی کے وانے وال کر رورو ہے 
گند عت ہیں تھوڑا سا ا٥ل‏ کی ملا تے ہیں۔ پروی وٹ کیاں گی آ رج رت یت یں۔ 
بادا مکا شربت اب عام طور پرگمروں ٹیل بنا لیے ہی ںکیوکمہ پازا ری شرت e‏ ڈالا 
چاتا سے اور ریگ سفی رک نے 4 لیے ڈ ےکا دودن ھی طا سے یإں۔- 

ادا مک یل بوک مفید سے اس مل ایک ب ڑا تچ ہلدک سس سط 


کے کے سے ہو ملاک رکیے۔ اش کی طرح لئ ۔ بازارک اشن سے بہت مہتر م وکا ای 


می ستھوڑا سا پان ملاک یٹ بن اکر چچرے بے لئے تاز ے پا لی سے مضہ وکو مج نک صاف 


ری زائ ں کا انایڈ 14 


ہوگا۔ دا دۓ دور تول ۔ 

بادام کا قورمہ خاس ڈش ہے جے نا موا بے بای جانا ے۔ زردے ٹل پادام 
ڈالے جاتے یں 27 -'۳٣ِب-ے‏ ام ےچ یداو اک شا 

کی ما کک شیا ی ی سے پادامو ںا رشن تا لکر ہیں کین اور شعہ بنا لت ہیں 
۱ جو زی اوہ م سے بک جج ر ے اور شون ا _ے ا ٢ل‏ مارے پال بادام کا 
کونڑی ڈنڈ ےکی مرو سے کال چاج تھا۔ پچ نشین کے ذر سیت کا لے کے۔ اب نے وٹ ین 
رستیاب سے میس ے ورا تیل کل ٦م‏ ہے۔ پاٹ رس ے 2 ہکا لے کے إحد زیادہ 
افادی ٹںتیں 0 جل لژ س سے الا ہوا رع ذاترم متر ہوتا سے بادا مکی کل صا فکر 
کینکٹ' کیک یطری دیرہ یش شال لک جال ہے جب ہمارے ہاں می زیادہ تر لور اشن کام 
ے۔ 

کشت مرجان سس بادام باکر ج وھکشن تیا رکیا جانا سے و قوی دماح اور خزلہ زکام بش 
رت ہوا - ای طرں کش تا لگورق ج بادام کی ایر ے تار ہوتا سے خی کیاکی 
کے وتا ہے کش یق د لک یکنددری کے لے دیا جانا رہ کی سال یکاہ کے 
انباز وای یا اک او ن کا مضمون شا ہوا تھا مر نے 907 
ادام کیا کر شاک یگا۔ 

ایر کے ات بادام یار م کے جا یں فو نو ں کی خلاظت وو رکر تے ں۔ 
اور ان کال اعتدال پآ جاتا ہے۔ ایی لیے ب رک لوک کی بادام ک یکر یاں اور ایر 
اقاعدگ گے استما لک رن ار پور سے صرت TF‏ 1داے بادام 
کھاتے تے۔ شاہ اال ہیر مولانا احا اور اہ عبدالتزی: رت اللہ کیم بھی پادا مکھایا 
نے نشا اکب ھی سلسل بادام استتما لکرتا تھا۔ 
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ہش ڈی: میم سرما کی ایک مغیدبزی 


صباحت فریڑ 


بن ڈ ی مو کر ما کی ایک پیند یرہ جرگ ہے طب مونالی یش مزاع کے اتپا سے ہے 
ر۷ دہ دوم ہے۔ اس می جیا تین الفا بح“ محدفی یات چون فاسفوری وڈان اور 
وا ورو ے ل 

کے پانچوں جس پینڈ ی کی کاش دی 7ا س ےکی پاک ےہ یکر 
اس پورے موم یں آپ i‏ بادد ہی ان ےکی ضردریات پور یک رکق ے۔ اسے خن گکر 
کفو گج کی جا کت ہسے۔ 

بن یکی کاشت کے ل کرم مرطوب موم موزوں ہوتا ے۔ 25ے 30 در نٹ 
گرب کی عرارت میں اس کا بے جیزی سے اکتا اور بڑہتا ے۔ باب کے میدالی علاقوں میں 
بن یکی سال میں دوشصلیں کاش تک جا ہیں مل ف ودک سے مار کے؟ خرک ال 
7 کچل جن ی پیل رق ے۔ دور یل کا ع جن مل اوی چاتا ے اور ا کا 
کل یاک چ سے 

بجنڈی کے لیے زین تا رکر ے وق کوک یکعاد استعا ل کی چائ ہے ج ڈا لئے 
وت پر فاسفی ٹک ضرورت پالی ہے۔سردموم میں ت زیادہ ڈالا جاتا ہے۔ مو کرم وم 
گی زید ہ گل دیا ج ۔ 

و نے کے بعد ایک باک پر جفے کی ہاش یک جا ہے۔ پردو کی جڑیں کی 
او رگہری ہو جا میں تو 0 زیادد در ےک میں اوک ا دیا ا سے ۔ کمن دی کا ودا پیال دن 
بع رل دن ےتا ے۔ ہردوسرے یا تیسرے دن قو ینا چا ہے رنہ وتخت ہو ےکن ے۔ 

نار 08 ے لی کی غر سس پارلوں کا 2 
صلاحیت بڑھ چان ے۔ 


2 عزاو ںکا اناو ا ہی 


درج دوخ میس سرد ہو ےکی ت۷ کے لیے مغید سے جوگری سے 
بیان ہو جاتے ہیں کا رار ےک ہے ہیں اس لے موٹایا پیړا سک گی۔ 
اعصا بکوسکون دیق ہے۔ بے دم سے یٹ یش دباع چیداکرثی ہے۔ کال مر چوں سے اس 
گیا بے اصلا ہو چا ے۔ 

بجنڑی کا سان بے 7 سنا با زیادہ دی ےکک بوتا ہیں ا 
آگ بر زیادہ دب رن سے اس میں شال واا او رکئی مفیذ اج اء ضا ہو جاتے ہیں۔ بجنڑی 
کو باد یک کا کر سلاو می شائ یکر ک ےکیا چچ یکھایا ہا سا ہے۔ 

سان کے علاوہسنڈ ی مور ووا بھی استحا لکی جا ہے۔ نے کے ورم با بکی 
نای سوزش اور پپیتاب میں جن موتو بم ڑی کا جوشاندوفوری طور برسکون وا ے۔ ڈیڑھ 
پا یک بنڈیاں ات ىی بای س تین منٹ کک با لک جوشاندہ پیا رکا ماتا سے“ سے بچھان 
اتی ماک رم ری کودۓ ہیں۔ 

تیر اور زم سن یو ںکو خی کر کے ن کا سفوف پیا لیا جا تو ہرم وم می لطور روا 
اس کے ناکد ہ اٹھایا جا کا ے۔ 
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ی کا ے؟ جللدکی ‏ ےکھانا لگا د کے شد ی ربجو یکی ے 

این گر می واٹل ہوتے تی وادیا ٹرور کر دیا طابر یکم نے ای کے 
نگ کر بے لح کا چن را اکن ات ھ منہ وت وک کیا نے کے ےی _ 
مم ال الین ال رتیم پ کر سالن ڈ اک گی فے ایک دم بجر یگئی۔ 

کیا ہوا ٹیا ؟“' طاہرہ کم نے بو چا 

این ارائ سے بولی'ائی! آ نے بل ربنڈ کی لی ۔آپ ایی طرع باق ہیں کے 
270ھ 

”نین بی میس نے بنڑی مم ںگوشت ڈالا ے اکت کک یکھا کو یک ہکرت وھ 

ا ا ہیں پت٦‏ ےک“ ا طاہرہ میم نے عحبت کر ے چ سکیا 

اکن نے اول تواست تھوڑا سا راان الا اور ناگوارکی کیا اظہا رکرتے ہوئے ایک 
فوالہمنہ میس ڈالا۔ یه کی فوانے نے ا کی بیزاری اور ناگوارگی دو رکر وی - مرکم جرال 
ے بے کے برا ہولع تا ات کا اتر نے ری یں پوس کوں اک کیا لگا 
ی وت اا 

دسکراتے ہد ےھ یچک ئن ! ینز ی عرے دار سے“ 

اب جب طاہرہ م نے اسے نٹ ی کی خصوصیات سے آ گا ہکیا فو اکن جرا رہ 
کے 
ہنی کی افادیت 

جرک ایی ساشت اورم کے باعث و یھ مس بہت یں ہے۔ نا بی لے 
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ا ش رت ست وس KOD‏ 
اھر ی ز پان می اسے لی ڈیر یا اوک کہا جات ے ۔اسے ترک میں رام تال اور کل میں 
تپ رس کچ ژں۔ 


جنڑی سکن (Pectin)‏ مادرے کے باععث لاب ای مقدار ل موتا ے۔ 
ا کا چوشا تر سے ےگ ری کے ب کر یاک وور موی ے۔ فلت کاک 0*0 
سی ےک شی ددرکرنے کے ہے میلعاب اط چا سے ی ےک تی ہوکر ارت ما ے۔ 

لواب میں شر ہت اتجبار ملاکر استعاللکرنے سے یی کے می کو افا بہوتا ہے 
انی یی کے لیے سنڑ یکی تج کا اعاب معریی می ملاک پایا جا تا ے۔آ مو لک موز او 
کان و نے 4 لیے بھی ا ںکا استمال میر ڪب 

مگردے پا نان ےکی سوزش کی صورت میس اعاب دو یا گن بارون شش بے 2 
اناد ہت ے۔ بن یکین مرداتہ اور زنانہ ار لہوں فاده دی کر E‏ 3 
ل وال م اور ونی چن ڑی مفیر ت اوقا گر ی یا دوسرے اع راف کی وجہ سے 
ے‫ پاب جح لک رآ 2 ے ایی صصورت میں تا ہیا خت لجنڑ ٠‏ کا چوشا تر فا تہ عند ے۔ 

1 کھج پھری اورا ے کے اراگ دو رر 4 کے لیے بچنڑی "کر مر 
ا کیزن ل اکر رب تا رکا Ce‏ ںا ورک کے راو اتا لکرنے - 
ڈاترہ وت ے - ا بک ورند کو نی IIA‏ کا ری ê (Douche)‏ ا ےا 
نٹ ہو ہے۔ ال سے ول ر تک کات کی وور هو پان ے جنزدی کے © Zl‏ 
کر کے بر لوف چس وو رھ می گت کو دی انت گا 

جنڑی کے چشاتاے می رک اگوری ل اکر رار ےک نے ے وائٛتول کا ورور 
ہوا ےا6 خی ود کو ٹک کر مگرم باند غ سے پیفسیاں بوڈ ے کب کر وٹ جات نہیں 

ہچ ڑی میں اورنشاستہ وس ےکی وہ سے ج رامش کی صلاحیت زیادہ سج۔۱ 
یش زا ۶ار ےکم ہوتے ہیں الہذا موٹا پا پیرانی ںکرکی اور اعصا بکوسکون دیق چ ۔ 


کمن زی کا وشا نه 


ڈیھھ چھاکک بجنیاں اس بی پالی مم تن منٹ تک ابال شں۔ اس پا کو چا 
کرک بامصریی بل اکر واشت کے درو نت کیا ی اور EE‏ کے شکارم ریو ںکو دی 


اناق ہوگا۔ 
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os 


ET 
A ہین ڑ یکیلو شل ےن آ پ اسے اپنے بانچ س بآ‎ 
اں ے گرم عرطوب موم موزوں سے میں نے ہین ور ہج سی کر بی رارت شس اں‎ 
بے جیزی سے اگتے اور بڑ ھت ہیں۔ تاب کے میدالی علاقوں می سال شس دہ پا ربچنڈی‎ 
سے جوک جو نکک یل وت‎ FEILER e کاش تک بای‎ 
ہے۔ ووسر جون  بو پان سے اور اس کا کیل وم رتک بات ہے۔کاشت کے لے زین تیار‎ 
ہے وق تگو برک یکواراستعال مون ےت ڑا وت پر فا سقی ٹک ضرورت پل ے۔‎ 

سوگرا م نی کے نال اا 
رطو ہت 


و مگ رما کی نل میںکم بے ڈالا ہاج ےلکن موی سرا س ع وکل کے لے زیادہ 
© ڈالنا پڑت چ بونے کے بعد پار غ کی اٹک جال ے۔ چوں چوں پیدو ں گی 
یں ی یکا ری ہق س إن کی مقدار اور وققہ بڑھا دیا ہاسے۔ کمن ی کا لدا پیا دن 
بعد جل و ےکن ہے۔ پردھرے ا تر ے ون کیل توڑ لین پا سے ورن ہکرت ہو چا ہے۔ 
انٹروشن اور فا سغورں کا پا ے لی میں بیار و ں کا نقاب لکرےکی صلاحیت بڑھ جال سے۔ 
مار ے ملک میں بجنڑ یک ت سے با عای ہے۔ 
بجنڑی کے اج اء 

بنڈڑیی مو گر ما کی یری ہے طب بوناٹی کے مطااق راج کے اخقبار سے نیسردظ 


ہے۔ انس میس وناصن ا ے ف اورک سرن ا فا فور چونا آمیوڈین اورفولاد یا ے جاتے 


ہیں۔ کے وت ا ےکی س زیادہ ور ت نیس ملا چاےگعئہ زیادہ عات ےا س 
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TTT‏ ا سے د لیا ن ا 2 کرت صب الق 

کے لئے ڈیہ و تل مقصود جا کی لی ہی گر مکر کے اس می چ ڑ ی یں ۔ کی ۲ یز 7 ایگ عرد بڑا 

عرار کی نبس تم نتصان دہ ے۔ زیروسفیر ضف ټی 

یھن ڈ ی ے بیز aT‏ صب رورت 
بجنڑی ریا پیر اکر سے ۔گوکالی چول سے پچ اوا ہوتا ےکر پادی' ر اور ر 


سض کے مری ضکو ا الا کان بینڑی کا استما لک کرنا ےکی کیاکی اور دے وا لے بنڑی دوک خی کر سے کاٹ بے ۔تھوڑے ےکی س گی ی ت لکر کال میں 
مریقتوں کے لی بھی من ڈ ی کا زیادہ استمال مر ے۔ اب ا ستل یں اور ورا ہوۓ ہے بعل اجار یں کی سن اکپ 


کمن ی کا مز یرار نا رر زمرہ بللدی اور اٹ کےگگکڑو ںکو ڈا لکرپھوئیں_ پھ راس میں ہیی اور تا اور گی 
بنڑی وک دم دیں۔ یھر بجو نکر ہن یا اتارٗیس۔ یاد د ےک شی کی ہن یا ٹل کھونا جا تے سب سے 
پان ایک پا بر ہے۔ ۱ 
رای اورسغیر زره ایک ایک پچ بجنڑی کے ت اور تمہ 

ہے ضف تی ق ایک پال 

ربلد ضف ټک 8 1 دسا کو 
٦ 0‏ لن یسا ہوا اک بی ا وو عرو رر ما ے 

ہے 9 یل صرب رور تاا ا بک الا کی رو رد 


7ن ید زره اک تج 
بی ہوئی فت پپنڈڑی کا ٹک فی مان ستل یں تج لگر مکر ےکوی ڈلیں۔ کال مرج ضف تی 


ہارے لے ہوۓ سے ال ل کر کین ڈیاں اور از ڈال وی کی اا سے رس وار 020 

مرک مرس اور پرا دضیا ڈا لکر اجار لیس خو واک راان تیار ےد یال در ےک ہن ڑوں از ایک عدد 

میس پان ی استعا ل یں ہیتا۔ NII‏ و اک 

یننڑ یکی کا : پنڑی کے ت فر انف موی سال ڈگ کر ایک منٹ تک ونس چ ری یس 
سی ایک )41 از ڈالس۔ اس می سن مر یک ا پل ری او رگرم مال ڈا لکر قیمہ لا یں اود ایک 


0 کے تا لی ڈا لکر تی گلاٰیں۔ وکل جائے ت ھی طرح بحو نکچ زی کے بے ڈالیش پھ گی 
ھ8 کی : 6 خر می بو نکر اورک ادر ی چ کان کر مازے کی کی ےتیل بھی 


زرف ناو ں کا االو یڑ 


ری ہوئی ہنڑی 


ہنڑی صف کو 
اة وو عرد 

مار ایل عرد بڑا 
اناروا: وو E‏ 
2 آصف 
برمن 3رر 


رن 


زم درمیالیٰ نڈیی و وکر غت کر جیے۔ اسے درمیان سے چر ھھے۔ اناردات زےہ 


نک ری ہز ر یں عے۔ باز اود ما کی ہا ری فکر یا صب اک رکریوں کے 
بائ دج نڈیی ٹیش کر ے . کی با تیل تل می بی ور ہے یں تو لہا لکر مم 
70 77727. و00 ۔ بری ہوئی من ی بت فرائی 
پان مس یں اور ان جس چیہ یڈ اقیاط سے استعا لک یچ کے ہا اکر فرائی پان ہا 


,02 ہے۔ 

۱ بڑ ام 1 ایل عرو 
بنذ ل وشا و 
لدی ایک تی 
مت صب ذالتہ 
کرای ایک بی 
اچ اک بی ۰ د 
می رام ا ال 2 


ن (پاہا) 
جا 


٠ 


کے مو ےن کے چاد ایت دانے سک رمو نے مو کے کاٹ یی ادرک کا ایک 
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t4‏ وا کی کے لیس رش E TERE‏ 
چول یں ووو ن فر کے کا کات ون لم آم 
7 لہ ای و ےر جو تہ وہ زیادہ مو ے ت ہوں یل سمل مر “بد کو 
زی زمرہ ی وات سوت ن کنا ہوا ن اور اورک ژال دہ ساتھ ب کیا ٦‏ م ڈا لکر 
ا بوتقمائی انی ملاک ڈھانب دنچ . بای خککگ ہونے کے بعد ہرکی مر او رہہنڈیاں ڈا لگ 
عون کے ایک چوتھائی پا انی ڈا لکجآ بہ ڈھانپکر پیا ئے۔ پان لگ ہو ہا ے5 


مو نکر اجار س 

نر یگوشت ٰ 
ہنی 7 دہ کو 
ا ایل عرد با 
گوشت ڈبڑھ پا 

رر کی 


بی ڑ ی کا کرگی ما تل میس بھوئیں۔ پیا ہن ادرک اورنمک مرج کا مال تار 
کر یں اور ہس می اٹ کےگکڑے ڈال یں ۔ ایی طرح بجو کے بعد اس میں بجنڈیاں 
ال ریں۔ با ممت کک کی آ یچ بر پیا یں پھر اس میں تھوڑا سا پالٰ ڈال دیں۔ ہنی 
کوشت مین پا سا شورب کے ےو کی۲ اپ کان 
دو پازہ ۱ 
بینڑی کا وو پہاز وی ما ے۔ اس میں مجنڈیاں اور پیاز تم دزن ڈالا چاتا ے۔ 
ایک بڑىی یٹ یکر یکروک کے شک موئ کون ہو خابت مر سید زیرہ شاب تن اور 
ری لا ے ہیں۔ بنڈیاں ت کر کی فرائی کی چان ہیں۔ مسال مو نک رہن ڈی اور پیاز ڈا لک 
دم سے ہیں۔ 


قزر او ںکا انمائیلوپیڈیا 


ان زندگی شس 
ے اولاو چوژڑوں کک ری 
حم برالوحر مله 


میرے مطب کرای سے چرال تک بھی علاقوں کے مرل آتے جر 
مریشوں کے علاوہ بے شار اطبا بھی چو خر ارویات ازن کر کے اروہے لی رف ا 
رجے ہیں۔ میں چہاں مرییقوں سے بت یھ تا ہوں ومیں ان و]موزظییوں ےکی ب 
آ با یکرم ہوں ۔ وکر ہومیو پچ وی کم اور وی خواہ کے بی راان ول اٹ کے بار 
ابی یکا جا ےا کہ بیکش (کام ) کچ ہیں۔ بی کہا جاے گا کا کش مل 
یا اوراوہ اپنے ن یں کنا ہو گے ہیں اوقات مریضوں سے ھا ییے لات حاصل 
جاتے ہیں ایرد نل جات سے جوطحیب کے مع کی امیا یکا پاعٹ غا ے۔ 
ر 2 ر ا رانااشداد خال صاحب ایک کامیاب ار e,‏ و 
میا نکر ے Zs‏ گت یں یی نے یش ایک مزدور اور ایک ست ری ےکی سیکھا کے 
کے پاس ےش اولقات ایی نز میں مل جانی ہیں جو ابیت ات ایر کو کی علوم تو 
ہویں_' 


ا تور ےرب کول ے ایک وجوان اور ا کا نان دوسرے مسر نے 
میرے پا ںآ کر ے تھے وہ اک اوور موقر ے موق مرب کو اتتا لکروا و کے اور ڑ, 
ری دوا یں مر لضو ںکوفروخ کر ے ۔ کے یں معلو مک کم تمت دوا ہیں وہ مر یضو ںکوگھی 
تی دۓ با یال ے ارزاں بت 4 ےکر کے داموں قروش یکر ے ھھے۔ 

ایک دفعہ الما ہوا کہ کے سے وہ ای روا کش طلا ہے والا نے گے۔ ہے دوا 
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عم نے ذیائیٹس کے مرییضوں کے لیے تیارکی ہے ہی دوا ہونے کے باو جود ال نے منص بے 


نار خواہ اش نکیا اس لے میں سے بہت کم استعا لکرواتا تھا۔ اعصا لی اور مائ یکروری 
ایر ہے لے اور کی بب ت کی ووا س ہیں اس لے شاذد کشت طلا ہہیرے دالا کے استعا ل کی 

7 ر میرک جرت کی ا رر جب می نے دیا کرد فو جوانع شیب دوسرے 
تسرے ون ال کی ایک دوشیشیاں نے جاتے- 

ایک دفیہ میں تھا یلٹا تھا کے ود یلیم صاح بکشتۃ لیت آ مئے۔ میں نے انیس بٹھا 
ایا جاے وائے ے پا او ان سے بو بچھا کہ پ نے ایک تچھوٹے سے گانوں ات ٹس 
ہیں کیا دہاں کی دوا بک جات ہے؟ نز ےکی و چھا کرو وکس مرش کے لیے اسے استعال 
کرات ہیں؟ 

کم صاحب کک 0-0 کے اوہ منومہ میں چرام یں ہوتے“ یں 
انتما کروا) ہوں یڈہ نل ے تین ہہفتوں میں صفر ے سر فص دک کک جاتے ہیں اور 
ا تیا اڑل اولاو ےلواز رجا سا 

نے ان سے اھا ک اس اکر ےکا لم یں کے ہوا؟ ین نکنزانجر بات س 
در سے جو ذیائیٹس اور اعصا یکردری دو رکرنے کے لے س ےگ رآ پ جو فاندہ تا ر سے ہیں 
وو ضر کنزانجر بات مم سے اور تی اس کے اء 2 یش ےی کا ے فائدہئٹش ن ےکہیں اور 
ڈڑھاے۔ 

ننہوں نے جو یھ تتایا ا کی واستان انچ یکی ز فی نے : 

آ لے چتد ماہ پیل کشت طلاہیرے دالا آپ سے ےک رگیا تھا ی ووا سے 
ہز رس کے استملع کا موقر ہی آیا ۔ ایک دن مین یں سال کے ایک ام رکییر بد رگ 
میرے پا تشریف لآ ےد علالقہ کے بڑے زمیندار ہیں۔ کے کے کک ےک ڈیا کا مرش 
ون کول ای ووا و جس سے چٹ رخوراک ی میں م دور ہو جاے۔ دوا کے گا یا تا 
نے نے فرش کین ۱ 

شس نے انی دوائیوں پرنظھرڈالی او کشت طلامیرے دالا بی بے زیادہ مناسب معلوم 
ہوا ا کہا کہ بن شس ایی روز ایی پو ل ولا کو ہے وشت وووو سے د 
دون پار وہ پچ رآ کوک ہیں بے افا موں ہوا لین بر کان خر یا وہ دوپارہ 
تیف دلا ے۔ کی ہہ واق بجو لگیا- 


تز ر نزاو ںکا انسامیلوپڑیا . 

ایک دن اا یک میرے پا لآ ے۔مٹھائی کا ڈہہان کے پات میں تھا۔ کے کے 
”نمبارک ہو۔ برشا شآ پ کے لے لای ہوں۔'' 

مس نے جرا ہوک پچ چھا ”کیا ڈیا ٹیک مکی ے؟“ 

کے گے نیس ووتو ای طرح ے۔ 

س نے لو چھا ”یھر ہما یکس خی میں“ 

کا وی نے ٹس آ پ کو بتانے لگا ہیں د ری شاو یکو یں سال ہو گے اڈ 
کک جے گی ےنیس نوازا ۔ٹی می ہکروایا ا چنا جلاک سرے سے جراٹیم ہی ہیں 
اور میری بیدبی عرش رک کے م ے ور ال بات یتےتماایں ہو گے کے بعادیی ء 
سنا لے وال کوئی وار ت کی ہوگا۔ کتان کے ہر بے ضییب ڈاکٹرساوو شای اور 
درواز دکتاستایا لین سواۓ مالیی کے ب پانس ۲“ 

اب مج آپ کے پا یا کی ووا یی آیا ھا کن اللہ سن ےکر مکیا اور 
کی عالمہ موکی۔ میس نے انا بھی معا کروایا تو برای کی انا نہ ری کے فی درک 


ا موچور کے 


یگ عحرصہ بعد ی بتر لف لا ے۔ ببت ت اف ان کے اتر ےر 
وی رک ےکآ لے ے۔ اس کے بعد ان ہیں الا ببت سے م رپچ میرے پار 
اور اللہ ے — ا 

...پل 

a د ےکر سس‎ 9-٥ 

نہوں سے کہا ”ی سے ہی معا سے کی رب یں تھی یں کیل تام م یں 
آ رک رواٹ میں سز فصر جرا یم موچوو سے“ 

یر سے مب می کی مردانہ با ھ پل کے مرب آ تے سے کان دس پندرہ نمی 
کم جام دالو ںکو می وای ںکر دیا او رکچتا کہ جس اس کا علاج سک کن 2 
کی برام وانے الہ کے شل سے صاحب ادلاد ہو جاتے تھے۔ اب کے ىہ اض ا 7 
روز ہی چول سے ایک ری 7 گی کس کے جراٹم عفر جے۔ ہیں غلے (Puss cells)‏ گی" 
65 صد تے۔ مج نے الد سے دعا کی اور لوب لای یع نار مد 6غ کی شام بعد از 
زا حب رمت ایک ب9 َ۶ ا ایک پار ران کوکش طلا ر سے دال اپول 


تر زاو ں کا انلو یڑا 167 
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ال کے دوپارہ میرے پا آنے سے پیل ای وت کے دو اور م ری کی آ ے۔ 
س کو می نے بھی دوا دی تیو ہی روز چوک وانے میٹ ؟ ہے فو ارڈ سر فصر چرام 
موچوو تے۔ بعد میں ووسرے وونوں مریقوں س بھی بی کیفیت رتی۔ ان ہی طوں اک 
ربل ای بھی می رے با آ ے جھوں نے تتاب کہ ان کے مادہ موم می پیړای طور بے چرام 
نہیں کیا ا نکا علا ج کی کن ے؟ میں نے نیس ایک اہ بی دوا یکلا 

ووی رلورٹ لا _ے لو E‏ فصر جام موچور جے۔ بے وصلہہوا۔ یں نے ا دوا 
کے ات کشت زمرو او رکشنۃ باقوت ایک ایک رثی کا ہار م اضا کر کے پھر دوا دی ۔ گے اه 
اشریٹہ ہیاس فصر جام ہوجو ہاۓ گے یھی وا تر اوی ی کے کے 
کک ناطرخواہ فا ویش ہوا۔ یں نے الع سے لو ھا کہ رپورٹ لا سے ہیں؟ کے گے لایا تو 
ہوں لیکن وی یں _ 

ان سے ر اورٹ ےکر کی ری رای کی انا تہ رک ا چیانوے فص جائم 
7 "رن E‏ 
خوشگوار از وای ڑھگ وت 

رح تن ال سے زیادہ عرص گار چا ے۔آقرما روزا: تہ ے اواادگی ہے مرنش 
ھر شنا باتے میں یڈ ات جن کا یش نے وک کیا ہے ا کرای کیم پرا کی کتاب 
کن را بات می موجود ہیں کشت طلا ہیرے دالا خت کے ہو ر شیا کی اور ہدک ہا یں دڑ 
کی شا ہکا ف ےتلدب سلا والد صاحب کا انا جو رد و ہے دن زمرو اور یا وت 
بھ یکنزائجر بات کیش در ہیں۔ ا کاب کے پار سے می اتتا وئ نک دو کر طب کے 
0 .0.“ ے مت ری پا ہے اور پاکنتان می انس کے 67 ابر 
غا ہو بے میں .اھ لی حی رج تک نوی سے ی سے رہگیا ۔ ای کشر 
پا نکی اور رھ ہم زان څا لک کے چک کے برابرگیلیاں ہناتے ہیں۔ رن رمرف' ہیں طےٴ 
بڑھان کیلع ع ی مف یں بل ہے مادونولیرگی ڑھاتا اوران ترک جرتم پیر اکر ہے۔ 

آتّ ے ف بر سال تل رگووما واک گاوں سے اہ صاحب یر ے مطب 
تشریف لا ہے۔ بے شا رس الطاج امراش کے سے لع ج بج می ر یمم میں تھا یں 
سب تا د سے ۔ فررانے گے ٹل ٹن با پک بنا بھی وییا دی للا اب میں ایک نآ پک 


ری نزاو ںکا انسائکدیڑیا 


5 ي 
ت کر پاہتا ہوں ج میرک عم رک یکمائی کا نچوڑ ہے انہوں نے پھر چون تایادہ رتھا: 


ر ےک جا ےکر دو ص000 ماد تک روزانہ ایک حص میال اور ایل حص 
یوک ت ناشتہ کے ای ککفشہ بعد تاز ہ پال اس ےکا ے۔ انشاء اد جراشیم خواہ اکل بی نہ مول وہ 
فان ما ات 

ننہوں نے یمر ے ایک رسد دکعائی اور اا : 

نین نے گجرات کے ایک زمینددار کا علاح انی عال تی مم کیا سے اور اں 
4 الہ پا ےک اللہ نے ٹریم اولار ے آواڑا_۔ کے وماثرات نم گر گے تو ایک بش 
می نذ ریا اود اسے ٹرک میں لدو اک کیرات سے سرگودھاوایا۔ ری ا کی رسید سے“ 

بین .لے ان ےا پ کے اسان کے بد نے سخا پک نز کرت 
ہیں جو ریٹیے بی سےعتلق ے۔ ر یٹک یکل کا مخ اکا لک روزانہ را کو سال مگری دووے 
ھ72 وچٹررن کے استعال ے اش تیل زان کے تن ے جات دے دعا ہے وہ 
صاحب ہک خو ہو ے او را میں دی ہوۓ لے سنا 


٠ء‏ رں غراوں 6ا ایریا 9 
SAET 27-77000007‏ ہو مت شس شس شش شس ےش سسشو ٹمس مس شس 


پیر 
فرحت افزا 


رر ایی“ من ۲ انوں ‏ ری کے ورخت والا وہ آخری مقام سے نمس سے 
آ کےفرخت کی جا کے کین ہمارے ییار ے سول مع راع کے مول بر اس مقام سے ٠‏ 
ی گے گے تھے جن نکی خولصورلی اور طتوازی کا ق ہمارے سا نے رت ہوتۓ ایک 
الیک نے بی کا دک ری راا ے۔ ` 

ال کے علاد ہآ پ نے دہ زبان زعام ماود و کی سنا ہوگا کج سگھ میس ییرک ہو 
وال پھر 1 تے ہی میں نمی ہرم آ نو ے با و بہار کا درخت پمیر می عام ایا جاتا 
سے۔ خو بکھنا اور تاور ہو ےکی خو لی کے سات اتر ا کا مر ماروار اور دا بہار ہوتا ہے۔ 
ای کے پھول ر ریک کے بھوے بھونے ہو تے ہیں جج نکی شل پاک ناک میں ے جانے 
دالے زبورلونگ کے موف ے۔ 

اک وہند یل گے (Indian Jujube) éz Als‏ 1 وشٹمیں یں۔ 
ایک تی یڈ ج دنا جھاڑ ی کی لک مون ے اور دوسری عام م کھریلو یڑ کی بیر کو 
بر یری کی کے ہیں _ خود رو موی ے ا کا کیل عام طور بمو او رگول ہوتا سے ر 
کاش تک جالی ے۔ اس کا یکل مینوی گرا زگودا اور جمامت شن با ہوتا ے۔ کل ۱ 
مم کے بیس شی یی ودنا ے۔ 

درت نے اس خوبصورت پر ک ےکی مال اور چوں میں تزا اور اددیاٹی واس 
ر ے ہیں۔ اس کا پیل ینمی بر واک ف کا زات ہے۔ اس کے علادہ اے اور ڑ کی وا ن بھی 
اس کے صے می ںآ ہیں معدعیات می فلا اٹ پیم اوور بن اس یس شال ہیں۔ 
اب وتان کے مطابی اس کا عزاحع سرد ے اور ےم مم سگوشت بنانے کی صلاحیت سے بالا 
ال سے۔ ان خوائ کی روق ںآ پ اس کے یری افعا لکا انراز کر کے ہیں جو ھم کے 


قد ری نزاو ںکا نمو ڈیا 11u‏ 


اتا ر سرا جام دتا ے۔ 

ت ہم اس کے دہ چیہ خوائس پر رون ڈا لے ہیں۔ ڈھائی سوگرام بیروں س 
اک باک چا کے مادک غذاعیت ٢ون‏ ہے۔ ای کک یروں می وو او کمن جت چول 
ہو ے دو EUs‏ آل وت کیان تابرل ےج 
بڑےے ہو ۓ پی کا لا 

کک لاک اا ارق سے کی نے کت یں اور ورشٹ ے تا 
عالت س کی ماک لکر کے ہیں۔ ڈیڈھ ماشہ سے کچھ ما ےکک لاک کی عق رار عر کو اور عر 
بادیاں ا ا E SE IE‏ یگیک 7 
اور بڑعا ہوا ا مو ےک ے۔ 
بل ر فشا ر خرن 

رش ( جل ) ری کے ایک ةل تنتے © کرای گر پا ا شما 
ھا نکر یی ملا ہے ہے انشاءالل شر انو ںکی تک کک درمت ییا 
مت ہک خرابیاں 

ر۰ یر ی کی ال اال یی ا کے علان مین رایت سوڑ ےب انددونی مال 
وشن ہنی کی عا تا بن جلاب کے طور پ دیا جاتا ے۔ 
دای امراش ْ 
د 6 دما بہت ست ہو ا کے لار کے لی برل ب 
آدھ پیٹر پان شل ای وشت تک ابالے جا یں جب پان آیصا دہ پاے۔ برا آ میزے مر 
دی کی اکر روزانہ رات سونے ےشن مرین کوکلایا پا ے يہ علاع دماغ کی کا رکرو 
بڑھ اکر ری کو فعال بنا در ےگا _ > 
مضہ کے امراش ١‏ ۱ 


یری کے تازہ وں کا جوشاند ومک اکر غراروں کے لے استتحا لکنا کل کی خرش ٠‏ 


من ہکی وز مسوڑعوں سے خون ہنا اور باك پٹ جانے کے ام را ساف ے۔ 


سی 
بے جم 
۱ ب * 
7 


یں کے یی مھ ہرک کے سے بہت مفید ہیں۔_ یچوں کا ونا رز رن 
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شس ڈا لے والی دوا کی طرں استحا لکنا کت دا ے۔ 
بل رک پاریاں 
برک ی کی شھنیوں اور یتوں کا لیپ پھوڑوں یھنیبوں ویره لگانے سے چیپ جلد پک 
کر خارج ہو انی ے کو ایک بھوٹا ہے یھوں کے ریس می بلا کر یھو کے ڈکک بے لگانے 
ہے سیون کی سے اداد نے کے ےی ری کے و کا جار رن ہے 
ہالوں کے ام رای ) 
سریہ یری کے چوں کا لیپ انا پال ںک وکت مند اور خوشنا بتاتا ہے۔ اس کے 
استمال سے ص رک جلد کے امراش وور ر میں اور پال سے اور سا بھ؟ئے ہیں۔ 


2 


قررل مرا ں کا اسا وی 


اد 29 ج اچد :دای 


ای ے !خر زندگی کا صو رمال ے۔ انان فز ا کے بخ تقر پارو اہ زندہ رہ ستا ے 
گر پان کے لخر زیاد وع سے تک زن نہیں ربا جا کت کی پاٹ ایک ینا تررق سال ہے 
سی کاک ن1ا تکام کے سے ہیں۔ 

ڈاکر وروس کے ہی ںک اکر مناسب مقدار می پان نہ پیا جا تو انما ی ”مم 
کے تام ایا ء اس سے تاش ہوتے ہیں ۔ جس مک رور ی ہے مطاق پا نہ ب یک بت سے 
لیک آئینے تسم بے ج بی چ ھا لیے ہیں ان کے ضلا کور پٹ جاتے میں ظا مم خراب ہو 
چاتا م شس زیر لے ماد ےو زک سے بروان چ سن گت ہیں _ جر اور E‏ 
ور ے 00:ج 

اک رآ پ مناس ندا م ران نیس ہے 3آ پ کا م ا سک ان کے لیے پیل 
سے موجود با یکو اگ اندر روک گے ا ہیں سے ET‏ ارک م میق بے 
اس حم می زیادر اپاپ جابت ہوسا ےکم پا نے ے ایی شل شرت پا 
وی ے۔ 

22 کلیس کے مطا بن ا ایک کرت مند انا کو روزا ہآ ش ھآ ھ او پان‎ ٤ 
1ھ دں کرای ضرور ہے پاس ۔ زیادہ ورزش یا بہت زیادہ مشق کر نے یا گرم ماحول رھ‎ 
ر سے والو ںکو ای ےکی زیادہ پالی بنا پا بے موٹاپا دد رکرنے اور وز نگ مکرنے کے لے‎ 
ھی پان کی مقدار بڑحائی پڑےگی: ایک عل کوج کا ون ایک سو ساٹھ پاونڑ ہو7 تردے‎ 
چودہگلاس پا کی رورت مول سے کی انا ہی وزان رکٹ وا نے او رم مشنقت کے عادگی افراد‎ 
کے لے شھ ہیں گلا کان رت ہیں اور ہاں یاد ری یہ پال کے آھ دں گرا ایک ہی‎ 

ابت میں ناغ پییں می ل میں انیل بل سے شام مک کے تلف اوقات شس آپ ای 
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ترا وکو پور اکر بی کے _ 

ال کی سے فضلات شس میت بڑھ ان ہے جل موت سے کی ہکا رک رک 
OES‏ ورک امسڈ اور لو ریا کو ال کے ہیں تو ہے پالی ستل ہو جات ہیں اور 
ا ہار تیم کے اتر مناسب مقدار یل یاف نہ ہو بیفضلات مور ط ر لے ے خار نہیں 
مو کے اور پھر یی با تگردوں یس ری کا بب ںی ے۔ 

ظا م مکو درست رک اور نما کو ج و بن بنانے میں بھی پالیٰ ات مکروار ادا کرتا 
ہے۔ یکم شدہغذ او آ مج نکوخون کے ذر بے خسم کے خلیوں تک پاتا ہے اور ساتھ 
ما نے کے ر بی ےم اونا رک مم بھی حددگار ایت ہہوتا ہے۔ پان ہمارےعلات میں 
لیگ برقرار رکا ہے ٹس کے سبب اعضا ءآ ذادگئی سے کر یکر ے ہیں _ ۱ 

ا مگا پر و شک نے کے علاد ہرک اث بھی رکتا ے لین اس مس ایک خو نے 
ےک الیل والےمشروبا کی طرںع مک وکو خی ںکرتا - جب تم ایک گلا پل سے یں 
س یش ہت یت و ننس 
عم می فرحت اور تا زگی 7 چان ے۔ 

اک ار ای ںیھ کھت ہی کہ پا کم ددا کی خی لکہ کے ہیں۔ ہے 
مکی خوب صا یکرتا ہے اور ہے بات پاضے کے لیے بہت ضردرکی ہے۔ پال اگ رک ہارمہ 
با جاے ل تک ازا تا ہے۔گرم پان اگر چاے“ سے اود سرد با کی ‏ اتیل ی 
جاے اور ہرکھانے کےآخ بیس اس کا ای کلاس پیا جائۓ تو ہک کی ہیا نھامت کد ہ علانت ے۔ 
ڈاکر جار عکیھ ری ر کھت ہی کہ جب تام دوا بل سے سود ایت ہوک او ای وقت پائی ی 
غفا کا پیامہر یہت ہوا یقت ہے س ےک کت من م اورححت مند زندگی کے لے پائی بے عد 
رو راو 


تررق زاو ںک انا ہڈا 1 
را ا 


سے 
ہے یہ 


مز اسا ۶سن 


میرے استار ڈ اک ع برای صاحب انتا ینش تھے۔ جد بت ن اددیہ سے لے 
کر ی ہوٹیوں کک جوگیوں اور لوگوں کے ؟ زمووو نغ اور ہومیو س کی دوائیاں ان کے 
ا ن بڑی لویوں اور روائُوں بر گے چیرہ چرووٹ ر کے 
ا لنرن ے اك ے با يکنائی ںآ س ۔ مطالےع سے شون تھے ایک بار سے پت 
پک وہ با ہیں اور تال ہیں واش ہیں ۔ میں نرا کی ہپ پلا عخا کی غاز کہ ے م 
ے ماو کے ےڈا کے د لک یف جآ ت ےا پنددہ می پیک ا ہوا 
موج یں گر 

اک برای کے ےق 7 یں ایا ہوا_ پار کا 0 مر ےگ میں موچور 
اورمیرے۔ نے سوت ےکا او ول میں رکھا سے .تم شئ کی پلیٹ بے کے پا 
م زعفران ملک ریا اتکی ھکر بارش بای ے دوکر کے لارو میں انشاء اک جک 
ٹھیک ہو چاو کا اور یری اک کی بی تار لآ سے کی 

ڈاکٹر صاح بک بات پل کیا۔ ا کے دن یں ہے میں خود +پتا ل ی۔ ان ؟ 
چیک اب ہو اکل ٹیک سے چنا نگم واب آ جھئے۔ اس کے بعد اہوں نے ۲ل علا 
ٹروں گیا ماز« مز پل او ررکم TIT‏ پر کہ 
لیے انہوں نے بڑے بڑے دوش خود بنا لیے تھے جب تک زندہ رے کوئی اید پیھک دہ 
کیان نہ ار بڑے۔ رمضان ےون اور ہے رکا لی ےعات ب یل اعا تاد 
می ۰0 وو اٹ کر وج گنٹہ کے اندر اند تین بار یگ ای ک گس فی 
سن ےکی اکیدکرتے۔ اس یتیج لکی دمربید شکابیت' کے اش بی یکا حلا شی ت کا بعارک 
نپ دک کرائی یرہ تو نو سی ووا کے چت روز یں یھی ہو چپالی۔ د ہکا کرتے اللہ 
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تیل نے پالی ھی نھ انسافوں کے لے بائی ہے۔ زنر کے لیے پان ناگز ہے۔ق رآن 
اک میں ے: اود ہم نے ہر جاندار نر پا سے پیا کی ہے“ سورۃ فرقان س 48-49 
آ یت کا7 جہ ے: ”اور وی ہے ج انا رمت کے1 کے کے ہواؤ کو خو یری بنا کر کب 
ے۔ یآ سان سے باک پان تاز لکرتا سے ج پیا عتا ہے کاک مردہ علا ےگ انس کے 
ور نع زل اور ای تون ٹیش سے بہت سے چانوروں اور انمافو کو رابگر ےر“ 
ای طرں ‏ رآن پاک یں ے :”اور اجارا اس ےآ ان سے ایک پا رکت اور مبارک فی“ 
بارش کے پل کو سب سے بر قرار دیا گیا ہے۔ححخرتعوف مجن ٠ا‏ کک مار پڑ ےن 
آپ نے بے سے فر مایا :”بارش کا پا کسی گے لےک ر7 اس نے وجہ ھی تو فرمایا: 
”اود اترا ال نے ٦اك‏ سے ایک با رکت اور مبارک اف“ بچھرفر مایا : ہد ےکآ“ 
قرآن پاک یں ہے: اس شس لوگوں کے لیے بیارییں سے غفا ہے جب ہر گیا او 
کے کے من کا ل لاو کوت ہے اون ا درخت ے سے۔ پھر وہ ان وں 
چو ںکو باکر پی کے اور ووی دن می شفایاب ہو گے 
٠‏ فرع مرس غفا کے سے چیاروں س ےکہاکرتے ے: ”ت رآن پا کک آیت 
کک ےکر بارش کے پان سے دہونے کے بعد اس میں شہد اکر پی لی انشاء اللہ ححت ہو جائۓے 


<“ 


آ ب زم زم جس غل سے می تک کے ییا جائے اس کے لے مفید خابت ہوتا سے۔ 
شا کی نیت سے بس تو اٹہ شفا دا ے۔ پیا کے لے و پیا بجھ جال ہے۔ ہے بای ی 
1 بم انان کے لیے خوراک اور ارلوں ے شقا ے۔ ہارے "ئا اش 
علیہ ول ریلم نے فر یا ہے:' ا کرم ار بر سب سے مہ رین مفید او دہ پا زم کا ے٠‏ 
حم شرف مرش بہت لوگو ںکو دیکھا جو پیٹ کم رکر زم ذم ہے اور دعا کے _ 
مرب بھی ان میں شائل تھے ت را کوعخا ہکی خماز کے بعد پلا سیک کی یڑیوں میں زم زم 
ب کر نے جات تیر کے ونت آ کر پان تتے۔ اللہ تدا نے ا نک پل سے غفا کش _ 
اتان سے بہت لوگ مرے کے لے جا ہیں مان می جج کی نییت بی مون ہے زم زم 
کقزت سے پ یکر شنا عاص لک جاے۔ زم زم ٹس ہے اعت ےک نشین اور اعقاو سے پیا 
جاۓ ذ جمالی بیاریوں دیو ںکو دو رکرتا سآ بب تم زم کر لکیا ہواسرم ہآ گھوں 
٠ 2‏ ك ۱ 


تدر خذاؤں کا اسائیلوپڑیا 

پل پٹ کے1 داب جواعادیٹ سے ایت ہیی وہ مہ ہیں۔ اون فکی طرح خحٹ ٹف 
کر کے ایک انس می پان نیل پیا اچ بک دوج نکحون کر کے جیجے۔ سے وت مم اللہ 
الین ارڈ اور پا ہے کے بعد اشر دکے_ 
بول یاک مل اش عل دال دم پان یں فرماتے او ی سے ت کوت لت۔ ہر 
وت پ امش کچ ۔ پانی س ان لوی مھلا بوک مارنے او رکیز ے ے مرک 
پے سے اا ہے۔ سو نے چاتدک کے برتقوں می شکھانے پپینے سے فر ایا ای طرں جو 
تی کت ہو جاۓے اس سے کی پان ننس پیا چاہے۔ ٹوٹی مون ب س جوا ضی مل پیل پر با 
لا ہے اور پال پیے وت نر رطو بات سم میں یی جال میں ای رع پان دود سے بت 
ڈھا پک رک ےک کہا گیا کہ اس می کون نز با کیڑا گر پڑے۔ رٹ اکت رای میں 
رول کرم مال کے تین 07 ڈسا پ کر ر جاتے تےے۔ ایک برک وضو ے 28 درا 
مسواک کے لے او رتیرا ہے کے لے 

الول ماک م لی اللہ علیہ وآ لہ مک ببند یرہ شروب نا مٹھا انی تھا۔ بان بن ےکر 

یا پا کیا پت کا بقع وا یں اھ سے چنا جاہے۔ مم ا اکر ت کوت می پان 
ف کر ائمدل نا پائییے الام نے پا ک عبات اور پیز کی کا ق ر قرو دیا او رکنو ؤ ںکی تیر 
اد پان کی رای لوطیت جار قرا دیا ہۓ۔ جا رک عالت جس یی تاک ی الل عار ور 
کم نے پان سے علاع ر . 

زرم رپنے کے کے ایک الان کو وڈان ڈیا دو لی یاف کی ضرورت بی ے۔ 
کن ہم اس ےگ گنا یادا تھے کپپڑے دو ئے میں خر ج کرت یں۔ لے ٹھ 
را Js‏ ےک ا کا سر صد وزن 0 رل سے ا اکتری 
ماد ےکا 5ور 0 ا ے یہاں کک کک یں یش 20ے 24نصہ لی ببوتا ے۔ 
مین میں مل الا ہے ی رهقی ہے۔ اک رم ہار ےم شں پالی تی ل کی رح کا مکرتا 


ہے۔ پال ت ٤وا‏ راغ زنر گل ہھ جاۓے۔ جما ے ضلا ت 'پڑیاں بے اورکرکری پڈڑیوں مش - 


کپ ای سے آ ما سے زا 2 is‏ پل مکرت ےب ےکک مکوٹھترا رگتا بت 


ملاک اور کی سے بچاتا ہے۔ ہہ پان ی ہے جو مار ےش م کا خون صا کر کے ووران ' 


و نکو ورست رگتا ہے۔ ہم لوگ تھاتے وعوتے ٹر م کے اتر ر کی صفاکی کے لیے چتر 
کوٹ إل پگ رھ لیے ہی ںکہ پیا بج گنی مالک مکی انددولی صفائی کے لے وافر لی 
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ہنا اح دضروری ےد 

مار ےم سکردے اتم کام انام دتنے ہیں۔ لوں کے دہ دول کا کا مکرتے 
:لاب او رر با ے ون اور ا0 کے سراتھ شای ہوک رر وو مس آتے میں نہیں وه 
نون سے بجا کہ پیا بکی صورت ٹیس خارر کر د ہے ہیں۔ 

ای ت ہو گردے ik‏ 87ھ ای س کر کک چ 
ال کک مقار ش ان ے یں ان د کے ردک مارے؟ٴ امون اور مشانے مل 
مکر پھر ںکی کل انقیا رک لے ہیں۔ بای ہمارے ظا مم کے لے ضردری ے اور فاسد 
نادوں کے اشراح کے ےکی کا وج سے بمارے چڑ ر رچخ ہیں۔میں دآ کم 
ے زان 7ارت دور ہو بل ہے۔ 0 بگیرڑوں کے ےکک ضروری سے چ زرل 
اورکارین ڈائ یآ کسمائیڑ ار حکرنے کے لیے یوو ں کا تیا گیلا ہونا بہت شرو رک سے۔ 

و کے وقت 0 یا وت اک ارت ہے۔ 0 7 ادو ء0 
پام انگ پنددہ ٹیں من ٹکا وققہ دینا چا ہے۔ نماز بجر سے بے پالی پا لس ت نماز پڑ سن 
مکحم مس جذب ہو جاتا ہے اس کے بع دآ پ ورز کر گت یں ۔ 

ایک کت مند انسا نکو دن می 8اوس کےگم ازم 8 سے 10 گلا ن بنا جا جۓ- 
ںای اپوس میڑلین ای ٹیوٹ ن ےکھلاڑبوں کے لیے یم کے ہرایگ پون دزن کے 
لیے صنب اوی پان کی مقا رکو معیادقرار دیا ے۔ ہے پال الیک ہی دوت میں ہے کے بجائے 
کی سے شام تک مناسب رتفوں سے ینا جا ہے جو لوگ اپنا وز نگ مکرنا چا ے ہیں وو مو 
20 2 ہیں ای نکی وچ ہے حم مناسب مقدار س فک 6ے یں 21 اوز وز نم 
i‏ کے ججائے بڑھ چاتا سب ا ڈول رای اکنا ےکوز نک کے 2 
لیے پان ای مقدار جس پیا ضروری ہے۔ ای طرح موثابے کے ایک اور ماہر معا ڈاکٹر 
ہوورڈ گے ہیں 0 ہے وا نے اپنے عم میس زیادہ ہبیش کر لیت ہیں۔ پالی کی سے 
لزا کا م او رکارکردگی متا 7 سے۔ اہ رور ہو چاتا ج او یش زم ے مادرے 
جع ہہونے سے شت نے امراش م لیے ہیں 

بندو آببروید مم پالی کے نام ہے ہیں : جع لل ل کیلالی' امہ آپ' وار بات 
حون ون امت دن دک ویر ۔آ وروی کے معان تدا پان ہے کے اتد ان اراش یں 
سودمنعد ہیں : امراش کت سرا ھوپ کے سیب م میں جا“ خو نکی رای“ ن سر چاران“ 


قررثی عزاو ںک انا لویڈا 8 
کک کا یآ نا ادر دم چول ویر“ 
0 اندروثی ڈ یڈ ی ناش ںکو رتو رجا ا و 2 ڈاکٹر لوٹ ی کی ےئ 
ب ف ے لات“ یس آپے E GD:‏ کے تے۔ اس نے اپ یچارلو ں کا لاج 
ا اس علا کی تیور ہے سک م کی خوراک استما لکرتے ہیں م کید 
(Oxidition)‏ کل ہو ے EE‏ ان ds‏ نے کے ا ا کر ان سای 
وام فاسفیٹ یلھک ایس بین یناب ففلہکی صورت مم ناریح ہو جاتے ہیں۔ جار 
خوراک جع نہ ہو پا ےکا نظام قل پذ ہہ م وکر نظام اخراع بے اڈ انداز ہوتا ہے ۔ عم سے فاد 
مادے جار تہ ہوں لو و لی حت نار ر سچے کے عجاے راب ہو ےی ےے۔ مل بھی 
بے یادکی سیب یہ ہوتا ہب هکم کا ا ا ت افراع کس ہو پاتا۔ 
0 زنر ک لاڑی 2و ے۔ ملف لووول مس بھی ا ںکی مقداز 0ے 80 نصر 
کک مون ہے۔ دو تا ے زیادہ زین 0 ے 2 ہوئی ے۔ یال عنرروں' 
کوؤں کے پا ی ہیں سوڈ یم کحم اور نیشم سےکلورائیڑ لخا کارمویٹ' با کاریوئیٹ 


بات کیو یں جن یں ے ا خی کا رہ ہے۔ بعلا 


ای میں جہان ای می سآ ئیدڈین اور فلوڑایڈ یس اج اکم ہونے ےکیڑ اور او کی خرالی 
بدا ٢و‏ ے۔ بای پاپ اول سے ہی وٹ چو کر بل یا ٹل شائل ہوتا سے ل سے 
نی لپ کی اور اعصالی امرش خالل بی ۔ سے ع ربق کرب پان ہش سل ل سے 
تاکدہ صاف ہو جا ۓگ ا لک کش ت کی ع رک ے۔ 

ای دو بے رت ککیسوں پا 9 دہ تن کے ماپ نے ےرہ 
ساے (Molecule)‏ شں ب رون کے دو اور کین کا ایک جو ا ہے۔ ہائیڑڈروشین 
سے جی 


ا 
ہیں سور الاتیاء ٹل ے :کان دیماان لوان نے وں ن ےکف کیا کآ ان اور ز جن 
کے مش بنا سے بی چم نے ان دولوں ہے تب تچ 
نایا“ 
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لضاف اور ناموش ٢ش‏ فغاں پہاڑو ںکاتھوں سے کے والا ال گرم ہوتا ہے اور 
لرک امراش کے لے اکسیر۔ لامور س ال روڈ بے بپ کا انی لدی امراش کے بور ر ا 
ے۔ بہاں ؟ کر اوگ بیو ںکوہلا تے اور خوونہ اکر شفا اس کر سے سے ۔کراریی ںاھو پیر 
کے مقام پر ایک زمانے ا ار کے ا E‏ 
انی ٹس پھاری مح تیات شای ہیں جن سےکھانا جل ری م بہوتا ہے۔ 

کک وق کن سے بن انل کے ا ا چان 
لوگو ںکو فائدہ تا ہے دہاں نتصا نکی موتا ہے۔ ہوا کی ی أت ہو انی ہے۔ سال سک نیف 
ہو پا ہے۔ سوئ یس کے پیٹر کے سان ایک کھلہ تن مج پان ب رکم کے برای رکھا 
جاۓ او رین پا رکھنے بعد پا تی دہ کر دیا جانے ف آم کےمعطراثرات نتم مو پا یں گے۔ 

گرم 0 رار ےکر نے سے کو1 رام متا بے _ فزلکنیٹوں میس ت مک تت 
لیف دتا ے اس کے لیے پا کمک کے ماپ کی جائے ۶ فور ود بآ را1 ۔ 
ماپ لے ا ی ی ر ا و ٦ل‏ کے دہ پار 
قط ےگرم پالی شس ڈا لکر بھاپ لیے سے ناک اور گے کا ورم دور ہو چاتا ے۔ ویش 
٦ل‏ نہ ہو تھوڑی کی وکس اکر جھاپ عت ۔ بطور فزا آ پ دو تین بوٹیوں یں ایک دو 
ایال اون ادرک کا ی ر با نک ڈا لب روپ بناے ۔گر م گرم سوپ کے 
فان والان لا می ؟ پ مر بھی طا کے ہیں۔ پا سے بناہے ذ اس مج دارڈنی کا ای کککڑا 
شای ےآ پ ادرک اون ملاک رکانے بت کا شود با بھی پیا کے ہیں جن اور برک مر 
کی کی استعال کج نے کا انی جسمانی قوت کے لے بہت اجا ہے۔ 20 گرام نے 
رات کے وقت ایک گلا بای ںو ے۔ ع خوب چیا چ اک رکھا سے اور انی شس ایک چے 
ہد ملاکر پیا سے 

ال یش لیوں کا رس آو رھد باکر نے سے موٹاپا کی کم وتا اور پاض ہنیک رہتا 
ہے۔ بے زمانے می بھاپ سے علا کیا جاتا تما تاف جڑ ی بوٹیاں پا کے د کے می پیا 
زا نکی پاپ م ری کو ری 7 یٹس سے پسی نآ کر اسے فائدہ ہوتا۔ جلری امراش میں تم 
کے سے ڈا لکر پائی سے نھایا جاتا۔ بقلو ںکی بد بو کے لی لاب کے پھول پان یں استمال 
02 رئا کے بت اخ کی پان می ڈا ل ر جاتا ے۔ پال پیٹ 
ENA.‏ الیم لم کے تل یا رٹک ڈا لک پانؤں وکو نے سےآ را مآ ہے۔ 


قررثی خزاؤو ں کا انسائییلوپڑیا _ 

بخا رکی جزی میں ٹھٹرے بای کی پٹیاں رکنہ سے خا کی جیز یک ہو جائ ے۔ 
چوٹوں اور زو ںکو 0 اا رک یا جاۓ نو دوخرا بش وت پوت و رف نے 
سے ور میں وتا خرب مس پالی سے علائ کیا جانا سے جے اتی ڈرو ترا کہا جات ۔ پا 
نف طرلیقوں پلایا جات اور تلایا جانا ہے۔ نی می بھی بہار ہیں کے علاع س پانی ے کل 
لے ےر ہیں ن a‏ ی ھ2 1 ایت تم ہو عالی یت 
مار ے پیارے یکی اللہ علیہ دآ لہ سم نے بخا رک ری علرع پا ڈالنا قرار دیا ہے۔ ایی 
علا لت کے ددرا م ےآ پ ےکی مرجبہ فی ڈلدایا۔ جنگ اعد آپ نے زوں 6 علا 
اد باد انی سے وھ وک کیا ۔ 

اسہالل اور ے کی وجہ سے ڈی پائیڈریشن ہو ان ے کوت نی کے سے خون 
گاڑھا اور پیا ب کا افرا کم ہو جانا سے کول یا ہد اور پافی اکر ہے سے ہے شکایت دور ہو 
پا ے۔ جمارے پیارے سول صلی اللہ علیہ وآلہ وسلم نے بای کے استعال میں کات کی 
کر ای ضا سکرن جا کہ یلت رب نکی ہے۔ اپب نے با انگ 
فرمایا سے کاو وکر سے وقت تمہارے سان برا ہو ددیا موب کی پال ضا کرو ۔ اللہ ایی 
نے جنت شس راہ چیڑوں کا ذک کیا ان س بای بھی شائل ہے سورۃ مج میس ے: 
”وال پرابے ال کا ی ہوںگی ی خراب توک 
اور نہ پا بکرنا چاجتے۔ 

خا نکو باج بیو ںکونرو مع سے بای ہے کی عادتااڈالس۔ اس ٢‏ کرم 
کوکاکواا ویره کے ججاۓ ہد اور فی ملا شروب دمیں۔ سادہ پاالی دلت می کی بار پا یں 
جو پچ ںکو اپا لکر 07 و ہو ںکوشروں سے 0 پٹ ےکا 7ی وام رت 
ی پیاریوں س ےگفو رہیں گے جوگیوں کا کہنا سے دوگلاسوں می ںکھوڑا تھوڑا پان نےکر ایی 
گلاں کے پا یکو دوسرےگلاں کے پالی شس ان یاا جاے۔ اس طرں یی س زوک ن 
اثزرات شاک مو جاتے یں ۔ 

ال کو ریت میں رک سے وہ تا ہو جانا ہے۔ پیا اکن وچا ہے پا کے 
گھڑو ںکوریت می دبا دیا جانا ہے۔ اس طرح دو شتا رجتا ہے۔ اور ا لک یکات یچ کے 
جال ے۔ 
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کی اور پروی کے دیعو یں کی وجہ سے گے بس الرگی ہو ہا ے۔ فضا میں 
کافت مولو اس لیا رشوار ہوتا ہے۔ ای میں سو ے وت ارم ای کا ماپ چتر نٹ 
ل جا لو بہت فا کرم ہوتا ہے۔ جک ےکی خراش ورم اور تاک کی سوزش دور ہو ای ہے۔ بے 
بے رر علا ے۔ 


تررل نما ںکا انسائییلدپیڈیا 


ای سے تلان کے 
027 


ڈاکڑ یاز ن فرب رر ای اررو ڑا ذ اہ کے ربش میں - رم 
۱ وف ووی 72ء ے ا می میں بت ہے۔ اشک ران ےکر کل بر سے ہیں اور 
بظاہ رت درست کی نظ رآ ے ہیں۔ ڈاکٹر صاحب موصوف مس کے EON‏ 
آادانے گے تے اور چچ نی اث ا بھی می ںکر ے جھ Jy‏ نے اہ KEE‏ 
ذا یچ انیٹ سے فیا کے معالے مس راشای چاہی۔ دا سے ا نکو جوا چیا 
کے ذر لیے علا“ تل ایک پچ لا جس ب جج رایت در کی واک صاحب ن 
ہایات پر گا اور اب اللہ 2ہ که E‏ ےا نص گول ڈاؤون ل ع 
شام WE‏ ا شر 0ے 110 کے درمیان ہو کی سے ۔کھوڑا ییٹھا بھی لین گے ہیں۔ 
ہش ۰ یہ ہے یھی E‏ 
ارتل کور خو راک کی چو نے وک 

ایک روز رام ا وخی طت O EY‏ ہونے 
وال مل کے لے تما دیا رم و ی ا پ ےک کر ر ہا ے اور کیا ی ہتری 
کے کن وگن کیا جار با ے۔ 

x 

پا سے علاع گی بات سے پکلے لیک ج رض کی حاضر ہے۔ 

رتو اح بڑی موی مون گر یز کی کنب سان ر ےچک را تھا۔ 
ٹیش نے اس سے لو ا: کا ا ا ا ا 

تحققا تی ایک یت کی سک پان دا شان علا ے 

ےڈ پرانے ویو یاچ کی کے ہیں ناگ طور بر محر ے رکون 7 7 
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نر رں O‏ و a‏ 


نٹ ای بنا کھانے سے کے بای بنا دغر“ 
”وموش کے مطائشی توے یار لوں کا کارخاتہ پیٹ ے ار پیٹ کیک مونو اش 
اریت ڈاکٹر صاحب نے فرمایا: 
شس نے نہیں بتایا کہ سیاکلوٹ ہے ہومبو بے ڈاکڑ اصان صابکی نے تو اکلوٹ 
راوے اشن پر ہے بورڈ وا رکھا ےک ۔کھانے سے پلیہ پالی جیا سونا ے درمیان مل پیا 
میا نکی اور بععد یں پیا کہ۔ 
”ےک اس م سکوئی ر 
”کن جات آذ مان ےک ہے۔صبراور اتقلالل سے“ شں کہا ییک شس ڈاکٹر 
کی ہدایات کل کر ےکی یھار ی کا مریخ کی ہوں _ ۱ 
مز یشوی پان کے جوا ے سے ہوگی کا اب لباب ہہ تھا کہ پالٰ سے علا کا 
تصور بہت بانا ے۔ اس موقصوع پر لوئ یکن لکی ای تاب کا 7ز جھہ لوان ”یا علات شان“ 
کی تیاب EE‏ ہے۔ اس مس نی سے علاح لے نا سے 
ابتماما تکرنا پڑت تھے ہیں اے اپالنا پا کہیں مگرم سےکام لینا پڑتا اورکہیں اس کا 
در ارت برف ملاک رص تک لے چانا 0۶-۶ فا بھ یکر ے پت 
ابززعلاج کا اتر کے پاوچور تل چاری رکا جوۓ شر لانے کے متراوف بہوتا اور پچھر ا 
ین بای بنا شال یں ہے۔ 
ىہ ہمار یکل اتارک تی نے ےک ہم جلد غفا یاب ہونے کے لے لے ٹو گے کش 
اور عطای ڈاکٹرو ں کی بن اروا تکھا کیا کر مر یړ ایت جا ے ہیں۔ “ہیں و ہہک مکی سک 
الغا ییا او رتصییا کر ویو کی اوو یا تکو ایک مہات کا نے س ےکی کیا مسائل جم لیے ہیں اور جب 
یں مر ڈاکٹر علض کی اش پا وتک ادویات دے یں و ان کے ساتجھھ خوراک می سکیا 
و ا لازی ے۔ دراصصل طب کا عم ایک کہ موضوع سے جب متوازن خوراک یا آخزے 
Nutrition)‏ ) ایک دسر وضو اور انقا یک بات 2 ارتا ماہ رخورا کک EY‏ 
1 یب ا گی رایت تی فمرماتے ہیں ۱ 
کے اب اس جرا نے سے تارف مال کے اور اس پر کر کےسحت یاب مو 
جایے ضے ب؟ہچوں نے آز میا اور پایا ے۔ اکان سے موصول ہونے وانے اس نخ کا 
و ول ے: 


تررل زاو ںکا انسائیلوپیڈیا -- 


پانی کے ف بی را کن قلا 

عام امرائش کے علادہ کن ارال سے حت یاب ہو نے کا ایک سادہ علاع مو جود 
ہے۔ ہم اسے ”علا لاء“ سن ”بای سے علاع“ کہ کے ہیں۔ ”علا بالماء“ کا ین 
جایان سے مریضوں کی تم (Japanese Sickness Association)‏ ے ئا 
ہے تیعم نے ابنے لیے چوڑےمضمون میں کہا ےک حر خواو موی وی ت کا ہو یا ضدی 


نوت کا ”نی ا عار“ کے چندتوآعد وضوابا کے حت با قاعدہ علا کر کے کت 


یاب ہوا ہا عتا ے- 
علا بالماء کے ذر لیے جن ارا ے جات 0 پان ری کاں: 

1 دردسر فار خن (بلا پر مقر ے خاب چوڑوں کا در فار“ موی و ل کی درک نکی 
ےی اور بے موی ۔ 

2- یی تپ دتی۔ 

3 ای لے امیس جن کن جر اور شاب سے ہو۔ 

4 ۔ ای رجہ لچ لآ بار اور ڑکا 

5 آتگھوں کے ارا ش۔ 

6- ایام 1 4 رک رطان وره 


ري 

یار ہوتے بی داش نکومسداک یا بر کر نے سے لے سوا کو یا پارڈ ےگلاں 
ال یک دقت ہیا جاے۔ پال ہے کے بعد پو گنی بچحدکھایایا با د با2 کین پالی ہے 
کے بعد وا ںکومسواک ا بش کیا جا سکنا ے۔ اس حر بے کے دوراان نا شح کے دو کن بعر 
پائی پیا جاے۔ اک طررںح دو پچ رکا کھانا کھانے کے اع ری پالی دو ھنٹہ کے بعر ی پیا جاے۔ 
بی ط ربق رات ےکا کا ہہوگا۔ 

را تکوسونے سے ی ہکوگ یب یکھان ےکی جےزر دہ لی جائے۔ 

لے افراد ج ناقوالی بیاری با ”کت کی مو ی کور عالت یش ہوں اور ایک تی وقت 
یش سوا کو پل با ار بڑےگلاس تہ فی کے ہوں وہ ایتدا ٹ ایک یا د وگلا پالی کیل ۔ پر وہ 
ہت ۲ ہت او رم ضف زیی سے اس مدا رکو ڑاگ جار بڑےگلاں پالی ین 7 07 


د رق عزاوں کا اسا یھوےۃا 185 


TT‏ کی رلت علا بنا لوگوں کے علاو کت مند 
یں کے لے کی خاصا مفیر ے۔ بہار لوگ تررق حاص لکر میں کے جب کت مند لوگوں کیا 
بل بیاربییں ےتفوط رےگا۔ اس ط ریقہ علاع سے مرش لوگوں پر کے کے بر بات سے 
27 بآ ہو ان سے پت چا ےک کون سا مس کت ر سے میں وور ہہوگیا۔ 
زل لکا شوارہ ماحظفرماضشیں: 

نام مارگ کے عر سے میں شنا ہوئی 
١‏ - فغارن (یلڈپیٹ) اع 
2 رہ گوس کے امرش و اہ 
3 زاس اکا 


4 س د دن 
5- پ ون تن 1 
6- سرطان تر بام 


مرم کے لے رد رک س کہ دہ پیل ایک مغ کے لیے دن میں تین مرح سوا کلو 
]فا پاد بڑےگلاس پا ے۔ اس کے بعد دوسرو ںکی رح ایک دفعہ ی ار بڑ ےگلاں فی 
ےہ 

آپ نے دیکھا کہ علا کس تدر سادہ سے اور اس پر لاگ کک یکوئ ینییس آ یی اور تہ 
کت کن ای اش اکرب ہے ہیں۔ علابع شرو کے کے ابتدائی تن دثوں شس دو یا 
تن بارسحول سے زیادہ با بک حاجت ہوگی۔ پھر سب پھر مول ٦‏ جانۓگا۔ 

جاپا نکی مریوں کی سم نے ”ملح لاء“ ےمتحلق ہہ معلوبات تام ووستوں' 
رشت واروں' نو چوانوں اور بوڑڑھو ںکو مقت عبیا کی میں کے وہ نرکورہ پالا امرائش سے نات 
ال کہ کے ایک کت مندقوم بین ہا 

آپ مگ آز ما اور اپۓ اص لکردو تتا کے ارے می ہی ںکھھیں_ 


رر زاو ں کا انا وسا : 
م9 فا ۷ط ا نے ج و 


قاب ڈور 


ارقا بے ووا پیل انشاء ال جلد رام ٦‏ جاۓ کا“ عار ف کی الہ کے گلا ای کی 


طرف بڑھاتے ہو ےکہا۔ ٤‏ 
ای کیا ہراسا پان ے اس ےکہاں افاقہ وگ“ عارفہ درد ےک رچ ہے 
بول 7 ا 


8 یہ لود ین یں ہے۔ مس بت‎ ٤ 


El EEL YS TT 
کی ای گم ی این کے لے دوا تا کر کی جو عار نے پا نو آستہ پیا لی ڈنرمنثوں‎ 
بعد عار کا پیٹ درد اکا ہ وکیا ای سے کم مول اے نیند تی ۔ پھر ایک کے بعد‎ 
ی ب چ‎ 0٢0ئ‎ 20 
e 

لوریت دراک ایک پودے کے ج یں بین i‏ تی سے اور وہ کی امراش 
شان علا ٹیں ود ےکی دو اقسام میں بتالی اور پھاڑی۔ سیر ٹیس لوی انی ریب 
شو اورخوبیوں کے پا عت وج بے بر استعا ل کیا ا ہے ق ےم لواف اور روئ لود کی 
ا بب اھ اددیات میں پود بمرت 
استھا ل کرجا تھا۔ جمارے ہاں لود واف ر مقدار شس اگایا جانا سے۔ اس ےگھروں کے کے گن اور 
کھلوں بی ںبھی ای جا کت ے۔ 

تاف بد ےر یھو نے ت رکا ہوتا ے تن ایک پااشت کک اوتیا ! اکا وگل پور اور 


0 


شان دار ہوتا ے۔ اس بے یشوی چوڑے سی ہیں جن سے تیر بو لی ے۔ ےج 
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دخدانے دار بے لوک او ری ریگ کے ہو تے ہیں۔ جوا گی اکت بی شاخوں ری ای پھول 
کے ہیں جو اتم یکر خوش بنا لیے ہیں۔ بود ہے کی ای پھوٹی ت مکو عام طور ہے لپن دہکیا جاتا 
ہے۔ تاف لوو ےکی ایک بڑ ا مکھی سے نی کا تد خاصا او گیا پوت ہے اور نے لے لے 
ہوتے ہیں لیکن ا سک بد اک یں اور زا خو با ں کی بہ کم ہیں۔ ْ 

ی اور با موا گر شد دو برار سال سے لو سے استفاد وکر رے ہیں۔ 
ود ٹین کی کاشت کے لے ان ونیشیا اور افرییقہ رز رست ہیں کان ہے پودا عاری ( گرم ) خطوں 
میں عام اکنا سے یں زیاد کاش تکیا جاتا ہے۔ اک این پور پک مارک ظط چ 
و استمال 

جازو اور خنتل اوو ی اور ی میں استمال ہوتا ے۔ اس ےکھانو ں کی لزت اور 
ذاکتہ بڑھانے کے ل ےکھانے مس ڈالا جانا ہے۔ پودیے کے تل کی یدگ فو یٹ 
عویات Confectionery)‏ ) اور اددیاات میں نای کت سے مول (ست پود ین کی 
دنن کی ایک حم سے عاصل ہوتا ہے۔ ودی تتف امراف کے علاع کے لے کی کم آ نا 
ج ای 1ھ سم چا ہک لوت ضرور تکا مآ سب 
ما سک بیاریاں 

ودنہ سے کے مر 2 لے ایر تے۔ فک ا د ےکا دورہ رو گے کے ل 
مرل کو پود ین د سے تھے شس سے سال سکی نال یکی رکاوٹ دور ہو جال ہے۔ ہی یزو ںکونوانائی 
نخا اور جز اٹم کا ات کرتا ہے۔ اس سے سال کی بو ہو چان ہے۔ میلعاب اتا ہے۔ 

لور کا اک ن یں ا چو کے رو ر رو شد او رکاج 
کے پار او یں می ای طرکع ع لک ری یرآ میزہ دن بش تان مرج ہے سے تپ دق اور 
کا جات ےک رن علا گا ادوبیات کے صان وو ارات سے نے کے 8 
ود ی مفیر ے۔ ْ ۱ 
ول کے امراش 

لود ی رن چا اکر ہے جب خون گاڑھا ہو نے کے پاعٹ OR‏ مار ہو 
اور ول وا درد اور ےکی کا ار مولو لوو یر ےتصوب] جب ضض کی فی اور رای 
نیت ال عم کے عالا تکا سیب ہو۔ 

لود سے کے ٹین ما سفو کو ابی کے ا تو نے عرق کے اتر استعا لکمرنے 


رر زاو ںکا انسائیلویڑیا مور - 
ےول کے زوروصا ل 08ے ل 
اگ کان اور کے کے امراش 

اودےے سے گے کے امراش سے خفظا ماتا ے۔ ایے اقرا ”ہیں اۓ روزمرہ 
صعاللات کے لے بلندآواز مم بولن ڑا سے خلا خواخی فرش مقرز ی گلوکار وغیرہ وہ پوو سے 


کے جوشا نے کے نار ےکر می اس ط رب گلا ٹن یا ان میس در دکی شکابیت ہے فوط رہیں . 


گے ۔ کان میں ڑا لۓ سے فدہ وتا ہے۔ بہرے اود کے بچوں کا ۶ن چت ر تطرے ناک 
پر مو وت 2 
لا کم کے لے 

ہین کے مری کو پودیہ ہے ما ادرالا یکی من ما نھ ےر پلا 
a‏ 2.۰0 ہو جات ے۔ 

نے کے ایک تی ریس میں ھوں کا ایک بی ریں اور صب نفا ش لاہ ہے 
سے کی کس او رکرمیوں کے اسہال س افا ہوا ے۔ شروب دن س جن بار چیا 
پا ہے۔ بد سے افو فکو پان می ملاک ہے سے پاض ےکی ہو جانا ے۔ لوو کو دودھ یا 
پا ے میس پک کرم یا گم سے سے پیٹ دروک ہوتا سے لے IE‏ 
کے پاعث TF FE‏ علا ہیں۔ پیٹ اا کی نا جےکو لے کے 


تا گج € چبانے اور پا کے اتر لکن کے لے وے جا یں و و کت یاب ہو اتا ہے۔ 


پپدیۓ کے استعال سے پٹ پیج کید بھی تم ہو کے ہیں۔ 
وائڑ ل ما علا 
مسوڑہو ںکی سوزش ىا خون بنا داشت درد او رکترور داخول کے لے لدی ایر 


ےکی وت پچسٹوں میں پوو ےہ شای ہوا ےکیوئکہ ہے داشو ل کی کت کے لیے مفید کم 


رہن میں موجودکلورونل اور جراش مکش اج اء م ےکوجاز م رک اور اگوار بوم کرتے ہیں۔ 
لے سے ا ے کی ص بر موی ر 
جلر کے امراش 

علاح پلغزاء کے معائین کے مطاب بد کا قجدہ روزاتہ ایک پیال یک وشام پیا نہ 
مرف زام“ مکو کرتا ح .بہ ہے وا ےکوخوبصورت او رک من بناتا ے۔ لوہ د جل رکو 
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ربق خا ہے۔مازہ لووۓ کا ر روزانہ را تکو چچرے پ انا" as,‏ پیا ں فیک 
رج یب فی و ری ےکن کات 
ا ہو لووےے لے ےڈ اورستن اف وا ے۔ جلع کی سوزش اور مال کے جا ہے کے 
لے لے کا ریس متا ےہ جگ بے لگا یے۔ 
اوو سے کے ویر استتمال 
1۔ ودی چوک جار سے روک وکوت سے لپا ہش اوقات ہے تان کے علا ٹش 
استمال مو ے۔ 
22 موی معدہ ہے اورمعر ےکی اشن وو رکرتا ےپ 
و ٭ ال کرد اور شا ےکی یھر یی کرت ےکی صطاعیت - کت 
4+ پہاڑی لود ےکی لو سے یو بجھاگ جاتے ں۔ 
5۔ دن کا فک بھوک نہ گی نکی کایت دو رک نے کے لیے مت رین ے۔ 
٭س ریا کی لکرم اور تزا مکرتا ے۔ 
7 خواشین کے ایام کے مال اور لیف دو رکرنے کے لے بد تن کا رس مفید ے۔ 
گان اا 
لوسہۓ یں ببت سے واک اور محر ات وا رمقرار ٹل پااے جاے یں ایک سو 
کرام دنن کے غفائی اجا یھ لوں ہیں: 


رطوہت 49و صد 
بون ُ 48ٰصر 
چنا 06 فصر 
مرن اجا ۱ 9[ ذٔصر 
ہے 20ٰصر 
روغنبات 8ء ضر 


اں کے معدن اور نی اجزا مس یلیم 00 2ٹ گرام ناسور 6ٹ گرام لاو 
6ء15 گرام و 27 کرام اور پھر مقار ج ٹیش وان لکیئیں؛ وا ڈی اور ای 
کی شای ہیں۔ اس کے ایک سوگرام مس 287 ۶ار ے ہوتے ہیں۔ 


تر رن نزاو ںکا اناو سیا 10 


پیل او رہ لوں کی ابیت 


شا کت اھ 


ال تیال نے انا نکی راحت او رت کے ےم الا ن یں بدا فر ای ہیں۔ 
غور کے تو جرا سر اللہ تیال تیم و جیب قد رتڑں کے احساس سے مرار موک جم جاتا 
ات نے ڈاکڑ صاجہان اور اکڑ ب رکو ںکو ےکی سنا ہہوگا ”یکل او زینرک کھا جے اور 
لی سن ڈاکڑوں اور بزدگوں کا ول اکل ی اور ی یا تفیقت ے۔ کچل اور 
ری اللہ تل نے اس رخ بیاں اور و انا تیاں کو دک کک تم ان کچ اضاں و 
اراک ہے اھا یں ۔ 

ایک تائم میس ہرک ضال تھ کم ای قت برع طریقہ سےکا مکرتا ج 
جس ڑا س نشامت جلا کی ہی نا محد تبات ادر بای مو چوو ہو کان اب اس دانوں 
0 اور یر لوں س ہے اجا اور انی ومان 71ء دریافت کے یں جو نرج پالا 
اشا ہک ر٣‏ امم ہیں ۔ زی از کے نام نا س تکل میں ج کوک ٹنیس ۔ سا ان ابام 
تق ارک ر کے ہو سے ہے اور روزاضرنت سے اجزاء ددیافت ٢و‏ ر ہے ی ۔ 


1 کل تلف م کے پچلوں او ر سیر یو ںکو زمدگی میا ے واا جا جانا کے کن 


ز ‏ کوک و یکو پرکھنا ضروری ہے۔ اکٹ وکو ے تن ای شی کے بی ہوتے ہیں۔ لل 


سض اشیاء اتن عام ہی ںک یم ان بر لیٹس دتے عالاککہ فزرت نے ان یس شقا ہش اور 
حیات رور اجزا کر ر کے ہیں ۔ ری رین سے چند اشیاء شس وافر مقدار س بای کمیاٹی 
اجزام لے ہیں ج نکی صل ورن ذیگی ے: 


عا گر بہت مفیدسنریوں میس ایک تکار کن بھی ہے۔ اس ترکادر یں ہار 


شرف ن وت سی 191 
مت او ر ررق کر لیے اش تال ی کر زبروس ت صوص ات گر دی ہیں۔ غزائی اش ار 
ارک پروفسرمیطر ب ھکروگر ےن پر ماو ںین کی ہے۔ ان کاکہنا کین کا استمال 
ار ے بد ن کا دفاگی ظا ا م کر و سے۔ گج نکی افادیت ان سان نہیں کی 0 
اوی لیر ںی ن کے وہ رس لم کے 

بروفیسرموصوف ککعت ہی کن ان نخذاؤں س شای سے جس کے لف اجزاء 
انا نک وکت عط اک ے ہیں- 

واک ڑاطیف ام بای لامور کےسیفشر ڈاکٹر میں وہ نقاہت کے مارے اکر مرلو ںکو 
نکھان ےکی کی رک سے ہیں۔ ا نکاکہنا س ےک ایز فطری زنر یگمزاری ہا ےت کوفوی 
سے دور را جاۓ اور روز اتا نکو تزا کا حص بنایا جاے تو ٦د‏ یکت مند پا چ بند او رہل 
و چنال رتا ےاورول کے امراش با سرطان ال کے فی کن 0 

سن سے فائدہ اھا ےگ کیب ہے ےک اسے لاا تازہ ہونا جا بیے۔ روزانہ ایک 
گی ل رکھانی چا ہے۔ پاج شی ںک رکھا یں یا کت رک یہ مجرعال آ پک مت پ مفید ا ات 
مر کر ےک ہن اثراو 92 زاوف سے وہ پاتدا ے روزادان گی ایک اور 
کھا ںانک اکرو کم ہو ہا ےگا۔ 

اہن تعلق یلیم انان رے نے پاز او ردنا (Leek)‏ بھی ای اا خانران 
کے ری ہیں۔ ان تیو ر ہیں س ای میا و ن مت سے جو پٹ او رآ ٹول کے 
سرطان میں مفید سے گن خصو کرو لکوموثڑ انراز میگ مکر< ےر ےک تا ہکا 
من استعا لکیاجاۓ۔ 
باك ۱ 

اکڑ یں اپنے بیو ک وکا چب ںکلاتی ہی کیو گاج ٦‏ گھوں کے لے مفیر ہے۔ 
امرین میڈ یکل ایہوی اشن کے مجر بی ےکی جاذہ تین رورت کے مطابقی اگ اور ے وال 
یری ریا ں کی ا بڑھانے کے لیے یر ہد شی د لوٹ می ےکسا اگ اور ے وال 
سن یاں بم تکھانے وانے افراد پالوم اند ھے بین س ے وط رج میں ۔ 

ا لکی وج یہ ےکر اگ اورسی ر لوں وای ویر بر یں میں دو اہم انی کیاکی جزو 
لین اور زی نین مت ہیں ج گھوں کی بنا بڑھاپے تک تائم ر کت 


تر ری نزاو ں کا انسائمییوپیڈیا 
روز ان ینریچوں دا یکو کو یرک ضرو رکھا ہے 


گی 

رہ یقت ےک گویھی ' کرم کل او ان کی ووسر رشح وار بر وں سک 
استعال سے یڈ ے مدرے اور وکر اقسنام کے رطان کے امکانا ت ضتم مو جات ہیں۔ 

رطان خت نکرنے وانےستز فر ڈاکٹرو کین ىہ ےک کر مکل او رگڑیی کا 
02 ت اتال ماف کا رطان رہ کے میں رد دتا سے .ان کا کہنا ےک گوگ او رکم 
کل ویر کت مند جنر یاں اس لیے می ںکہ ان میں واک کے علو لوک اویش بھی ہوتےے 
ہیں۔ ا ںگروہ میں شای ایی کیک انڑول۔ 3۔ کار ہانول چا کے رطان ےتفو با رک 
یس ان مکروار اوا کرجا ے۔ ام ری ڈالو اس کمک کول بنانے کا و رح ہیں کہ 
یما کے رطان اشا علا ہو گی او کر مکل تاز ہ عالت میں سال نکی صورت می ںکھانا 
پا بے ب اہ ے خو راک کا با قاعرہ حصہ بنانا ینا سودمند م وگا۔ 


2 ٹس بین 

0 اٹ تل وار لن ول ہیں میں اللہ عا نے وان ی ٹولیٹ 
اور ری ےکا ۶ ان بنا بے جو رطا کا مو وفاں کر ے ںات چلوں شس ایک ناکما 
گن بھی دریافت ہوا نے جبضرطالی رسولیو ںکو تم کرتے گیل بدو دتا کے خی 
اہ رین امیا جزو کے ذر یی ےکی رط ناعلاج در یا کر ےک یکو کر سے ہیں۔ 

مو نین او چ ببت متا کے کین ہے واش چلوں میس لی ہوجو 
ہے۔ ار ذذ ائیات کے ل کک وال اور سیر یا ںکماف) پال اور وم س ایک 
E,‏ _ کللوں کا یں کی ا جا OE‏ ےکن یاد رس ےکہ جو ا لے کے 
دورا لن پھلوں ام اجزاشم ہو جات ہیں۔ 
انور اور ا کا ہوں 

اب ہے بات پا شود تکو یی س ےک شراب سے دل کے امراش جم ی ہیں اور 

اشا ف بھی ہوا ےک شراب نوی سے سرطا نبھی ہوسا ہے۔ ای لیے شراب ۹ت 

ضروری ہے اور وی ےکی ہے 7ے ھ ہب س7ا il E‏ اکنل ج 
کت کے لیے فاکدہ من دبھی ہیں۔ م ین اقرز و زاتما ن 
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ما 

جوق می نت سے تی کا مکرتی ہیں ووعلم و 1 کی تک دسائی اس لک میتی ہیں۔ 
7۲ ی )۶‏ ن و 0 
لی اسان کا .۰ وت کہ جو اراو اٹ اور 
ما نی خوراک زیادہ اتا لکمرتے ہیں دہ سرطان دو ہی مت کی 
ر لواٹ میں ہے جات خاک طور ے f‏ ےک ماٹروں کیا مزر اسمتعا ل کر نے وانے انراد 
سرطان سےمحفوظا ر سے ہیں۔ 

وہ یہ ےک اش یش ایک مباحاکی کیا ج و کار وکو بل ات سے جولاکسو ین بھ یہلا 
ہے۔ اس ر بک برولت نماٹر اذیا نکو مد تو امیہ کے سرطائنع سے تفوظ رکتتا ےن 

ا ری کی بہت مفید ے کوتگ ایس یس ااکسو یں ماتا ےم کے مرکھیوں 
کے وام ا کی ٹن یکو اہینے ضسنرخوا نکی ز شت بناسے۔ 

تھے 


در عزاو ں کا از کک پیا 


1 
کہا 


طا م مور قاری 


پیا ایک تیز کی وای غا اور صد لوں سے کاشت ہو نے وا ی بر لوں ل سے ایک 
ہے۔ اسے اطبا اور غا ماہ ین ایک منفر ون مکی خذا قرار دی میں جو یلوا کا ذا لتر بنانے 
اورکھائو ںک فو کرنے میں بے مال و 

پیاز دو ال ر بے والی لوی ہے جا ہم اسے جرا ل کاش تکیا جانا ہے اس کے تام 
ع کا ما کل پر جیز بد پیر اک ے ہیں ا لکی جڑی یگ یی بون میں دک کیک 
رح کی نہیں میں لوو ےکی بنیاد بے ایک وغ سا تا بد ایتا لای س بڑھا لیت 
ے اورنش وم ارت ہو ے بلب یا 02021 ت افقیارکر لتا ے۔ ا کو مکھاتے ہیں۔ بیاز 
کے ہے لبروا ایی سیر کیر وار( رک وکل ہوتے میں - ن ل ایادی ٹم جا پیا زکا گر 
یا بلب غا ہے۔ پا ز کا چا کروی ہوتا سےر 

ان کا خیال ےک اک اشن وی انا اور الب اران اور پا متا ن کا خط 
E‏ تھ ای می نی کاش کا ھا رپا ۔ لد ر س ب 
ایک تول زاګ چہاں اس کا گر وان ابرام ےکتوں ہے در ےی بین 3200 حا ل تل 

کے یاف ممیاں ہائ یگئیں۔ 

ا کا 99 ما میں بھی موچور ے۔ جب ثرت موی علیہ الام اس رانییو یکو 
مر سے کال لک رکتعا نکی سرز می نکی طرف نے جاردے بے لو انی خنگاات کے دوران با 
ارال نے پیا زکو ا کیا جو ئل مھ میں مسر تھا۔ 

40 ث لج یش بایاۓ طب لقراط ے لک ۰ رون می ھی پاز 
1 ور چا آ 7 ہے۔ از لورول کے (Ciliaceae) zz JI‏ 0 ےن 
ا ں کا ری رشع دار ے۔ 
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وولو ںکو پیاز اس فد رع زین تاک اتہوں نے ا ی کی بست سے اویل نام کا شر 
جار لات کر دوخ لج می سح و کے رب رک گیا۔ ایک اور ردایت کے مطا لق 
:ںی نے ریشم نی رکیا ا کا ناماو تھا1 کل پیا دنیا کے تھا مم توں جم اوی چاتا ے_ 
نا صلاحیت 

سا پا کو د رف غز اہ ں کا ڈانتا ماٹ قراد دم ےکر ا یکی خوبیو ںکی عکای 
ا ے۔ دنگرمینریوں کے ساتھ اس کا استعال خذاحیت بڑھاتا سے اس می پروی نکی ہقدا رم 
لیم اور ری وین زادہ و ہے۔ پا زک ملف اقا م اور کے کے تاف مرائل می سطی 
اا ایک تی ےکی ہوتے۔ زیادہ حرص کک ذخیرہ کے جانے ب بھی ان کل خراحیت س کی آ 
ب بی ۱ 

باز ش ال جانے وای تیز اد ال ےکن دک 00 
ے اورصرف اں وقت یوی سے جب اےکاٹا ھا جاتا ہسے۔ لو پید اکر نے والا ارول کا 
E‏ ی س رکٹ پرشم ہو پام ہے۔ نان اس ےکا ۓ سے بل چنرمنٹوں کے لے بو 
یس ت نو پیداکرنے والی بو س ےکفوط رہا جا مکنا ہے۔ لان مض اطیا کا خیال س کہ باز 
کال وقت آ گھوں ے ج پانی بپتا سے ود مع رح ت نیس بلمہ بنا کے لیے مفید ے۔ 

پیاز یش تاز ہر ےکی ز بزوست صلاحت پائی جا ہے۔ خنگ پیا کی ناہ تک دکھا جا 
سنا ہے۔ ا سکی تز ین اورک وااہٹ ایی چگ پر ذ جج کے سے بترا ر ے۔ ہوا وار 
اور دھوپ سے فوط ج پیاز ذقر ہک نے کے لیے موزوں ہے۔ پیا کے ایک سوگرام میں 
6 نص رطو بت 2. انیصد بوشن 0.1نصد جما 0.6 صد ریش 0.4 فص مح ریات اور 
1 فص کار بو پا یڈ رڈ پا سے جاتے ہیں۔ اس کے معدلی اور حا اجا س کم 7وی 
گرام فامفورس 0ک ی کرات او 7 0 گرام حت ی 1 گرام اور یج مقدار شس جتن فی 
یس شال یں 
فنررکی ٹوآ اور شفا خش ابا 

پان انی شی افاریت کی پرولت زیلاہت ایت رگتا ے۔علاب الغا کی جقیت 
سے اس کا استمال تالوم زمانوں سے جاری ے۔ معریی طویب مترو امراش میں اے ہجوز 
گرتے ر ہے ہیں۔ رک شا بآ ور داع تم اور قاع بغار ے۔ 


تدر مذاؤ ںکا انسمائمیلوپنڑ یا 


نید پیا زک سرا اود زرد از پر نز ٗ دی اف ہے۔ بیاز بھی شکھانے کے ات ےکی 
استعا لکرنا جا ہے بھنایا ذیادہ ب ہوا پیاز در کشم ہوتا ے۔ سو و راہ 
کر صو موتو ال کے پالی ول )2ع دی ب بت پیا کا ای کی ایک چم ردوا ے۔ 
م پیا محرک اورخرا وار وتا ے ا لیے زا دو قد ار ٹس اے استعا لنی ںکرنا چاے۔ 

از 7 لودے کے تور وحصوں کی اناد یت کل ے۔ اس کے € ماد و مل 
اضا فک سے ہیں اور داخوں ک ےکیٹڑے پلا کرت ہیں۔ از کے ڈشل مان الف کا مو 
ذ ریہ ہیں الن یل تایان اور یکا رک ت مزاب کی بے جات مکی ۔ 
E‏ بارال 

پاز لم اد کہ ےکی صلاحیت بدرج اتم ای بان ی لے 
مار ی کرجا بللہ ا کے مر یر اھا کو روکتا سے۔ کم کیاکی بر زاش او آاغلواتٹرا 
مس اس ےکامیالی سے استعا لکیا جاتا ہے۔ پیاذ کے عرق اورشہ کی مماوکی مق داربلا کر روز اد 
ا ا د 


دی ڈلرو ییاز ی جا مکش اور دا نیا صلاحیت کی مر ید تر ان کی 
ے ا کا کہا 8 روا دا یاز ای ری چیا رکا ے تو وہ لاو ں کی 
بار لول سے فوا ر تا ا ی CO 7٦‏ جبانۓے 
نت 6ن E‏ رھ کل داشوں کے مریضو ںکو ہک 2 دات 
پر نے سےسکون متا ے۔ ۱ 
خو نک کی 

پیاز ٹیش وج دلو ہے کے ابا ٹورأخون بیس جرب ہو جاے کے ر فو نکی 
کا دوعلا ے۔ ` ١‏ 
ارا قلب 

از و لود پی شن کے مطابن از دل کے درو سے فوا ر نے کے لے مو زا 
ہے۔ ڈاکٹروں کا کنا س کرو ل کی یماریوں ٹس پیا ایک ابچھا علاع ے۔ ان کے مطاان پاز 
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ی اقادجیت ای ہل یا & dl‏ وانے فا لی 0 
اب تالو ړوی ینوایلڈ کی ہی تھا“ و ابا یٹ ھ4 او سفوریس اور جیا نکی برولت ے۔ 

روزانہ ایک سوگرام ۵و" یشریاوں کے اماش یا ا بلندفشارخون کے 
زی اباب نا ند پیاز ول کے امرض مس اس لی کی اغادیت رکتا ‏ کہ یہ 
دن پی کی بالیوں می لچھڑرے سن کال روت ہے اور خون غ یں رو ر کے 
ارا جلد 

پیا جلد کے لی عحدہ مصاع ے۔ جلد ٹم ں خو نک گر شکو فعال تاتا سے کٹا ہوا 
7 7ی 0 ا کے پا قوف بنا کر پچھوڑے کیلسیبوں بے 
نے سے فا تی اک یکرم جار سے بوڈ سے جلد چ کر لوٹ جات ہیں۔ پیا کو 
زھوں کی ای جانا ہے۔ 
کا نگ پاراں 

روگ ی کاگڑا یاز کے پان می کر کان میں رکا بہت انا علا ہے۔ ال سے 
کانوں لور کی غکایت دور ہو چا ے۔ پیازک ی گر مک کےککان میں ڈالے سے دروم 


ہو جات ے۔ 


ہش سے 


اہ 


جھ 


از ےکا مز لا eS‏ پیاز اور سات عددکالی میں ایی طر کوٹ 
1 نے کے ریف کو ر سے ہیں۔ ہے پیا اود بے کی دو دکرتتا ے اور مرش خو رکو کون 


4 


مو ںک ر رتا جا ہروا ور اسپال مم بھی فور اکر ہے۔ اس می کھونڑیی سے یی کی 


شا یکر و ںو ادوه سپا ا زمو وو کہ ہے۔ 


پا بکی الف 
اب کے ظام سل پید' ! ہوۓ وا ی تعرر ے قاعدگیوں اور ال فلا پا اتا 


خی سے دو کرت رو ںی تولو و گام باز 500 لی ای ش 


ا بآ دعا پان ارات رازو a Talk‏ ے اجار فییل_ اب اسے تما نکر 
2 


یا ہو نے ر۲ ےت ۳ت س کیل ن رام کی ما گر 
bl‏ ما سی ایا کا 


اور ایک 2 مرح کا سے 2 ٦‏ کل ہے اور س جلد اا عرو 


ل 
ي اب جس 


تررل غڑاو ں کا ا ناوا 


و پاتا ہے۔ 
ول بوائیر 

ال مرل بھی پیاز بہت مفید تزا ہی ں کرام پیاز پالی س ایی طر کر 
یس میں سا ھگرام یی ڈالاں۔ خوانیٰ پوامیر کے مرکو دن میس دو بار پلا نے سے چتد دنوں 
میں افاد ‏ چاتا ے۔ 
ویر استمال 

یی آپ جان i‏ گے ہی ںکہ پیا زکو زا اور ووا یں شع ررم لقوں ے اتا لک 
پاتا ے۔ ۱ 

پیا زکو انفرادی طور بھی بجو نک رکھایا جاتا ے۔ ییاز سےکشی کیا ہوا ت لکمانوں کا 
ذاق ہبتر بنانے کے لیے استعال ہوتا ہے۔ ضنگ پیا نکی ماگ ک1 نکل دنا کرک ہت بڑھ 
کےا نکو کا ٹک رخ کر لیا جانا ے۔ بیاز کے کک ےکھانو ںکو ونا جو 
ڈو وی جیا ڈنو چپ اور شوربوں کے سخوف میس پگ کے جاتے ہیں ران 
لم چا سے ا کی نذائیت ال ہو بال ے۔ 


تر عزاو ںکا اسا مکی سا 


ا 


مراسماءنن 


پیل زانے میں ٦‏ گھوں کے ڈاکٹڑی مھا ۓ ہیں ہو ے تھے ۔گاؤ ںکا ایک نو جوان 
ون م میں بتلا ہوا- آ پت ا ہت دح دلا ہٹ ی ی اور وہ ایزحا ہ وگیا ۔ ہت 
رج معا کراپ گر ائی دای نآ تی کر می ای تقر با نان دک پان کا ظا مکیا 

ا سات سیر پیا دک د یک یکا نکو ی لک کاٹ دو۔ فو جوان نے پاز 

بای شرو کے 5 ا سکی 7گھوں اور اک سے پالی یی لگ ۔تھوڈڑیی دہ بعد اسے ایا کک ای 
کے دبا کا پھاری بی نآ متآ ہت م مور کت چاری ے اور اے تاا وحنداا 
نظ رآ ہا ے۔ دہ پیاذ اور زی سے کا ۓ گا۔ با گا یری ایی شتم تہ موی یک ای کی 
ا ۔ ووخ سے چت لگا۔ سار ےگھ روانے جراانع ےک انل 
کی پیا کے وائیںآ گئی۔ 

از تمارک ہو رہز لوں بش سے ہے۔ اسے نام عالت میں با یاک دونوں طریتوں 
سے استتما لکیا پاتا ےد موم سرا مس کاش تک پا ہے۔ اس کے چو نے بودے پائے 
ہیں بھی زج ءر رج ہیں گر کے وقت اسے غ اورگرم وم درکار ہے۔ میدرافوں یں ال کات 
ورا اتور ے ووا ویرک اور باک مالل میں رو ما رن سے ؟ خ نمی کک کاش تکیا 
ماتا ے۔ میدان یش اکر اسے وط اگوی ے مل کاش تکیا جاۓ نے گرم مہم کے شروںع 
ہونے ب € کی کندلس کل ہت بک 

از قرما ہ رش مکی زین بر کاشت وق ےگر اس کے لے مرا زین بہت ا 
موزوں سے _ ری زمین نس میں کان کہا وم وجود چ بہت انی پیدادار دی ے۔ پا زر وا ی 
زین میں بت ید وکن ہے۔ ا کے لیے 24 گر ےک کی کھاداوز یک من سر فامفیٹ 
اتال کی مال ے۔ جب لووے ایی طرع 2 مکی تو رڈ ےک سوم زانٹریٹ ہا 


ٹررل زاو ںکا انا وڈ ا اوہ 


ا وم سلفیٹ ڈا(ا پا ہے ۔گوب رک یکھاونص٥‏ ل کاش کر نے سے ایک ما ئل ڈالئی سا ے۔ 


کاشت کے ےه پیا کا 403 سیر © ن اکان ہوتا ہے۔ بے رہ رٹ بودیا اا 
ہے۔ جب پیدے قریما چاد یا چ ا بڑے ہو پاس تو نہیں کیتوں میں سچھونے تھے 
کیاد سے با کر ایک ایک فٹ ب تطاروں می جن سے چار ا کے فا لے پر بوکیں ادرف را ی 
د ےد ل۔ 

کی ای یرک ک تیر بی کے فور بعرکرنی چا ي دہ آپاجیوں تھے بعد ا ںکی 
گی یی تاک کی بوٹیاں م ہو جا ہیں اود زع ن بھی م ہو ہا ےل جب پپیدے ڈرا پڑے 
جھ پا یں و ا نکی کول کے او گی چا ھا دی تاک پیا کا ریگ سفید ہو جاۓ اور ہے اضاط 
رک ےک ہی آ متآ تہ پمال جاے۔ یل تونے پوووں پر کیا جا کک وہ 
اس رع کی ہوک رگل جاتے ہیں۔ ٠‏ 

میدانوں مٹش پیا زی کے می ممش اکھاڑ نی چا بے در ہگ رٹ یک وجہ ےگا شروع 

تہ جال ہے۔ پیک ہاتھ سے اکھاڑنا چا ے اود ای دقت اوپہ کے زیت 7ڈ سے اتس ۔ اس 
کے بعد ےسا نگ می سو رک چان سے کیک وپ م کل مڑ جائے کالن بش ہوا ے۔ نک 
اک ھان سے اک نویس تا ایک ہہ پال پیاز ال ہو ے۔ ڇڪ 

ییا کد ۰د اتام اندر رع ادر راولپنڈی مرخ لا 

یاز غذائیت سے روہ فائدہ مت رئیا ہے اور تام دتا میں اپنی افادی تک نار 
استما لکی جا ی ہے۔ ا کی ار کا جائمہ لا جانۓ و پت چتا ی ےک اسے لور تا می 
ارون ہال سے اسمتعا لکیا جار نے ۔گونا گوں خصوصیات کی اء پر ادوی من اے ایک 
ای مقام عطا ہوا۔ ایرام ر سے ج وتتیاں اور کان لے ان سے معلوم ہوتا ےک اس وت 
۶ دورو ںکو طا فی :: واعلی پاۂ ےی ۔ ا نکولطور ووا اور زا روزاتہ پیا کال چان ی۔_ 
ال کے ساتھ ا نکو مولیاں اون کی دیا جاتا .اس زمانے شل پیاز با قاعدہ کاش تک ما 
گی کم فی رث نے چیا کے اال پہ ای ےکنا بر یک تی انہوں نے اس کا 27 
0 یا قراط کی پیا ذکھلانے اور لے ے اکر ی ٥‏ لکرتا تھا۔ دوس ری جک م شس ردی 
ڈاکڑوں نے زی لوگوں کا علا ی پیاز سکیا تھا۔ وہ زم ے پیاز باندھ ہے نجس ے وہ 
جلد نل ہو جاے اور مین کت یاب ٢‏ پاتا 

از نماد تون کم ییضوں کے نل ےت کا ام ے۔ قراس کا ونون من جا 
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ط۰ ۔ ارت سے ایال کیا جا ے۔ 
. یج 7 


باز از ےک و س ووا کے لطو کی استمال کی جال ہے۔ یھوں ہر مر 


۶۷ے اور پیا زی کی اھ کے لیے ہے۔ ہن کے چا کے لیے از کا پل مج ری ے۔ 


د ٹ۲ بیازکا اجار اشتھا بڑھاتا ہے۔ 
دات یس لوک تام داع مو مکی خمازت سے بے پروا وکام کے یں ا نکی 
ابا اور سے۔ قوق غذاان کرت من کسی ے۔ 
پا اورا ات سے تام دن ے لیے ھرارےآ پکوٹڑا 0 جا ٛیں۔اردو 
ا: ٹ کے ھدب اننظائی جناب ڈاکٹر ازن قرڑٹی کچ ہی ںک ہم لوک اک ڑل کین یں روٹی 
ماتھ پیا او رکا سے تھے اورکھانے کا عزہآ جاتا تھا۔ پیا زم کر عکا ما کر ا لکوت ڑتے 
اہ روٹی بے رکوک رگڑ کے سات کھا ےآ رع کی مگاؤں شس پیاز مرقوب نذا ے۔ ۱ 
پا زکھانے سے م سے زہر لے فضاات نار ہو جاتے ہیں ۔گیس نہیں کن _ 
نا کل کرم ہے۔ مات کے مم ٹش ایک پیا یش ایک لیموں ار اور پود اکر 
نما نے سے بے ے میا ربا ہے۔ کے کے موم میں پیا زا فک دھاگے میں وکر لڑکا دی 
با او رعا ےکی مز ہے دوٹوں دقت پیا کاٹ کے کی چا سے اک ا لک تی یو سے می 
IL u‏ تہ 2 اور با رے۔ 
آ ی کے دور یں پال صا فکیں ھلا۔ پیاز کے است مال ےآ پ پال کے رر ے 
ن لے یں بن کے مطابق پیاز خون س کے ول جع یں ہوتنے دہتی۔ دل کے 
ا ان میں مفییر سے۔ پیاذ کا ایک فا نرہ یس نے خود کےا کم اغیر اعد مرحم کے بای ایک 
:ا آیا جو سوک ھکر پڑیوں کا ڈ حاٹچا بنا ہوا تھا اس ےککرکنی کا مر تھا۔ چ وما پا دہ 
شض ہا کم صاحب نے ا ماری سے ایک مرجان ال اور ال میں ےکی بر دوا مرکو 
ںا۔ بر اپنے ہے اسیک پا دی ما کر اس می ںکھوڑ ی ووا ڈا لکر اس ےکھا وک او کہا جب 
پیا گے دی کے ساتھ ےکھا یں اود شا مکوچھیتھوڑکی سی دتی میں ڑا لک رک لی کل ' 
۱ .ی 2 
ر27 چلا یا۔ اگ دن ڑا خی خو س1 0 کم وان ست 70 ری ج مھ کھایا 9 


7 7 : 7ے وش : تھا ٍ ٠.‏ 
ای سفظ ھی مت یا دنع کی ووا اور 37 ہے داد جا ھے اخ تی اوت کل حم سم 
ی کے نے اس ے لیا وواوق د ک شی کے ۴ ساد تج 


درل عزاو ں کا انسائیلویڑیا ۱ 202 
یہ بکہت مفید مون ہے مکیل کیا ٹک رسک الیس ۔ وی کے سا تج ھکھوڑ ا سا سقو فکھاا نے ے وست 
شی اورسگرزن یکو رامآ ہا سے 
۱ پیٹ داد کے لے اھ ا ا تچ گر مکر کے خوب مچوڑ لیس اور اس می چچگی کر 

مک ماک پلا دیں۔آرام آ جاۓ اراک کھانے ےےکٹرے دور ہو جاتے ہیں۔ پیٹ 
کےکیٹروں کے لیے ان دوا ے۔ 
بال خورہ 

ارا جلد س از بے مد مفید ے۔ ا سے جلد اکا مل جاتے ہیں۔ 
نہر لے مواد مار ہو جاتے ہیں ل سر کری۔ 
یاز با دیک یں لی لورشہد می ملاک رک ہار لی پکم میں بال خر میک ہو ہا ہے۔ باک ۲ے 

یں ۔ ایط رم اکا یں ای طرع اشک کے جذ بکیا جا ےآ دا مآ چاا کے 

Û 7 

پا زک عرق تا لکر بالو ںکی جڑوں میں ایا جاے اور و کے بعد سر دجو لیا جا ۓے۔ 
مقت دراط ےل سے اس کے لے سے بال بھی و ھتے ہیں اتاو رو این 
او جلر ارہ ہوگا۔ 
لوں اور وٹہوں کے لے 

بض دن وا ا ار ے ر کے ہیں۔ ب لیے کا ےکر ےا کوک 
کے 0 میں ڈوک رگوں پر روز لو ے رور ہو 8 2 
پا کی بوائیاں 

ردک کیا وہ سے پال پیٹ جاتے ہیں۔ را تک وآ گ کے سام بی ھکر پیا ز کاٹ ر 
گر سے ایک او رآ ا لوا لوں ہے۔ ایک بڈ کی پا کا عرق ا لکر ا 9 5 ج 
اور اس می ںکھوڑا سا موم ملا کے وب کاڈ ھا ہو پر ا ارک اتی بین وک جن 7 
ات را کو لگا یے۔ کے کے پنوس ٹنیک ہو ہا یں کے۔ ۱ 
زہرےکیٹروں کے لے 


ہرک ی یا بز کاٹ جا نے فور پیا ز کا کر لے اور پیا اڑا باغرم کے 


ا 


'٭ رل غزاؤںک انساککلویڈیا : 203 
LEE LG‏ 
لز کم لوگ پیا زکا عرق تین تول نوشاور ایک تول ان بھا چونا جار با لاک رک کر سک ےکپٹڑے 


ینا رکر کے لیت ہیں او کے کے کاٹ ب لگا دتے ہیں۔ پا زکاگکڑا میا کر اس پر پیا ہوا 
۰ اور اکر پار نے ےگا اور اش وور ہو جال سے۔ 

پا کے ریس میں ہم وزان فوشاو ملاک توب رگ ج بل ہو جاۓ نے چو کے 
6ے لگا دج . ایی رع ر نے درد ےآ رام موگا۔ از کے ے بھی رک اکر چو کے 
ری کے ا ےو 
وار کے مسوں کے لیے 

پیا زگ میس مھون مج ۔ بجر اس کا چھلکا اتا رک رکھی میس پلک مو نکر نی گرم سوں 
ر بنا کے درد ےآ رامآ تےگا۔ 

رو یر( یا گ پم میا ںکر کے یگ اتا ے او نی میس ڈا لک باریک کرد 
کر سےتھوڑے س ےکی می تل ےکر کرم مسوں پ۰ باند عے دمیں۔ مسوں کے درو ل خف 
7 
او 

پیا زکھانے سے پیا بک لک رآ جا ے۔ باتقاعدہ استتعا لکرنے سے پپجھری و کر 
کی جا ی ےوز یشاب می کے ماشہ اذ آ دسیر لی س خوب جو دج ج بآ دعا 
لیا رہ جا اتاد بچھا نکر بلانے سے٢‏ رام جانا ۔ 

بنا ینش مس ایک یاز بال ش کو کر پا و عری شی ںکر پلانے سے 


آ رام ہوتا ہے۔ 


D1,‏ ار لہ پیا زک پالی نخ سے نان ےکی برک ٹو کر کل جالی ہے۔ 
بازکا کس 

ہیں پھوڑا کی ہو تو تا کک لی اکر کے کیھوڑے پر باند سن سے وہ 
جلدی ی کر پھوٹ با ہے۔ ای ط رح کان می کسی ہو گر مکی موی پیازکا پان کان شش 
دو پار قر ےا لے سے فاممرہ وا سے ِ 
7 لام 9 گج 


لک وچک ووا پیا سے شی ے جس کا مم سیا ہے مج یس نے اور 


تدر زائ ں کا انسامیلویڈیا 
اک سے قراش ار پال بی کے لیے بہت فائدہ مند ے۔ ٠‏ 

میرے اوی چیک اتاو ڈاک عپراکن رھم ج اعلوببنہ ڈاک کی تھے پیش غڑنے 
کے مریضو ںکو پاک ےک پرای کر ے تھے وم ایک ٹیب وات عاۓ تھے ایک مرش 
جو داگی سردر وکا شکار تی“ ای پا تیک ووا ہی ںکھانے سے ال کا تل میا تھا ج سکی وجہ سے 
اے مخت لی فی ۔ ڈاکڑ ہرائن صاحب نے ال س ےکا روزا: نہ ایل یر از تےکر آیا 
گرو_ اذ مر اور بقع ہوٹی چاچ دہ روزانہ پان ےکآ ڈاکڑ صاحب ااں سے کے 
یکر پیاز چھیلو اور با ری کاو ارہ دن اال سے پیا زۃکٹوائی۔ پارتو میں دن ٦‏ کر کے لا PIL‏ 
صاحب مل پا لکل یی ہوں_ 

ڈاکڑ صاحب بڑے خوش ہو ے ۔ دہ ایک کو پاز یش ایک ی ہن ای کگگڑا اورک 
اور ای گرم سالہ اور سر بر میں لو اکر ایک یال بے کے ےکی 14 والا گوشت 
پکوانے اور دونوں وق گھا ےکی جاکی کر ے ا مریش کے سے س کی کی یی ووی 
یک موی پیا کھانے او رکا ے ا ت بوق 


اک صاحب کج ھھے پیا نکھانے سے ورک زرو کور ہوئی اور رہ مرو ۱ 


جاتا ہے۔عرتق پیاز خائ طود پ ےکی راو فان باکر دوم ری دواڈں کے ات مکی کیا جاتا ے۔ 
اہراء کے کے لیے ناک تہ ہے پیا کا مرکم زتموں کے لے مفیر ت بیا کی“ تن شی ے۔ 
ره ن چاۂ اص طور 77 جاتا ےا ای ار ےکشح نے ہیں۔ 

اة ٹراری رن اول ۴ 7 ل ےا زی سے ا لے مواوگھی 
لے ہیں ج مرک عضلات یل اور اغتڑیوں کا کے اور شیا شون کے بہاڈک ت زکھرنے 
دانے ٛؤیں۔ ىہ بلڈ شوگ رم ہے ب اکی مقدار بڑھاتے اورمقوی خر ہیں ۔ ای کے رون 
4 7< علو ّل وی سل ڈائی Emily! Propyl disulphide 4l‏ اں ش 
چرام اثرات پا سے جاتے ہیں۔ 
پیا زکا تل 


:اکا پال ایک پناک لن کا پا ٹاک ادرک کا رن آ ری اتک نےکر 


ریا ٦‏ پاک ذا لک یآ ی پاس TLR ٦‏ ¥ 


2 دہ سے لفن :مد نے کے 2 چوڑوں کے ورو شش کان درو شس پگ ہو گلڈیاں وور 
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نے کے لیے فی رل ے۔ 
اول ک ورو 
پیاز کے ت ےک رکیلون پر ڈالے او رکاذ کی قیف بنا کر متاثرہ وام یکو عون 


۰ جے_ رال ہے ے درو وور موگا_ 


اہ اورگاس کے لیے 
ج کے مر کے میں پیا کا ٹک ڈال دہج دو دن ڈچوپ میں ر کے ۔ مک کی 
مرج ڈا لے اورکھانے کے سات تجو ڑی کی پیا زکھا سے _ با ےکی f‏ پیٹ میں گی میں 
بے گا۔ 
ار یر نی ہے۔نربیوں او رگوشت میں از ڈا ی جال ے۔ دہ پیازہ شا ے۔ 
بیاز تمہ پیا ذکر لی ششاش پیا پیا زک کی اور سوپ بنا ے۔ پیا روزعرہ سےکھائوں شس 
کک جال ہے۔۔ انڈڑے کے ای شس پا مو ے آل یٹ با ے۔ 
پیا کا اشٹو 
> یھر ےکا گوشت بجو نک رک ہوئی پیا کٹا - اورک ا ایت مر 
رج اور وحضیا ڈا لکر اخٹو تیا رکیا جاتا سے ج بڑا یزار ہوتا ے۔ 
بانگا إو رو رکر ے گے 7ر ۱ 
گا پیانکھانے ے من مل ید لہ پیا ہوئی ے۔ می موی رون اکا چیا ے 2 
+ دور ہو پان ے۔ با لہ کے ت یا دعضیا چبانے ےکی یاذگا ہوم ہو انی ے۔ افرو ٹک 
ین یکر یبھی بو زا لکرکی ہے۔ 
پا کے واس 
٠‏ یگ گرم سے سودا پیز اکہفی کے باک لیا کے مریضو ںکو استعا لن ںکرنی 
ل زکاعم می اعصا ی ضف مس بہت کام ٦نی‏ ہے۔ اس کا زیادہ اسقعا لفن ںکرنا 
اس کا س کہ مک اور پیاز یکا سان ے۔ 
778 پا نکھانے ےا آد ےس رکا درد ٤و‏ پا ے۔ ۔ا یکا زرل نیا ن کا 
مم پچ دا ری ا 


در نزاو ںکا انسائیادیڑیا ہے 
i‏ اپار 

مربان میس بھوٹی چوٹی خابت پیز کی ل کر ڈال سے اور ان بر بلوں کا سرک اتا 
ڈال ےکہ پیاز کے اوب رکآ جاے۔ مک کال مری نج“ سفید زی و صب خا لا وح دو دن 
بعد اپار تیار ہے۔ ہے لغب اور بام ار لوک اعا ہے ۔کھانے کے اتی تھوڑا سا استعال 
کے ھون پیز نہ لے پیاز کےگڑمےڈاللیے_ 


اا اخبار اطلاعات یں کی سال بے بس نے مھ می امیر بیک نوری کا انز واو 
ا تھا ۔ 88 سا کا عم انوں نے ایک سو اڑ مو شاوی رای تے کا اعلا کیا تھا۔ ال کو 
اجار نے نو ےکتتی میں بھی یں ے_ ا نکی جوا ی کا راز' ماش تھا - دہ ایک کو 
اذ روزا ٍ0 

٦ 1‏ پکو نی ںآ کی تو بی ینان مت مول را تکو پیا ز کاٹ سے 
دا گا ہو ہائیے کاو رآ پ جلا ی مو یا تیل کے۔ 
٠‏ چڑوں کے ارا میں پہاز عفیر ے E‏ لے ے فائدہ ہوتا سے جک 
زز 7ت ےکوڑوں کیا اق ےن اں ے ج جچاں ر کے ہوں و ںکڑ ےی 
7 4 يا یکن غ کی دک ارگ کے کے باک 
جاتے ہیں۔ اا یکی وی ا مین ڈگ مر جاتے ہیں 

نوچا نے ای ا یاں کیل ایی ے کک آکھاتے ہیں جاز ہ تر شن کے 
مال زان ہاوں سے انی ہے۔ پیا زکو روزات رک غزا مین تال یئ کی ٹا 
مھوں اور پیا زکی ملا دما ہے ۔ پیاز پائی بلڈ بی یشم کے مریضوں کے لیے مفید ے۔ اس میں 
یات ارت پی اکر نے وانے زا کم نایم سوڈ یم دک اود فو لاد کاٹ مقدار 
ل و جود ل ۔ ډ 

7 زاش پیاز شای کے اور یہار لوں ‏ ےگفو رۓ_ 


ےا طر آ پک 
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یل 
o‏ 
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فرحت الزاء 


عدنان مرا بت رین دوست تھا۔ م نے ایک تی کا ےکم ےس کی مر اتاق 
سے ایک می فر می ا لی عہروں 27 ہو ے۔ و وخ ماج اور شا رآ دی تیا لیکن یں اس 
ایل عادت ے کت بے زار تھا کہ پر دو منٹ بعد وہ اسۓ پا دصو ۔کوگی ککام خوا تیا ہی 
ضرور یکیوں نہ ہو کوئی پٹ خوا کت ی ویپ ہو اے اس دوران پاتھ دتتا یادآ جاتۓے۔ 
ٹس اے لاک کر او رتا ””ووست! کا عارت ہے۔ ایا کیو ں کر ے yr‏ 

دہ بے چارگی 2چ ب, VE‏ این بے وتم سا رمتا شاو و 
او ںکو ہہ ر گی سے الاک بے مم ہو ےک ات ابھی دو ۓ ہیں لان آئیں پھر سے 
عو ے اخ ر یں یں “٢‏ 

انی وای عادت سے کک آ کہ ایک دن بس اگیم مجر برای صاحب کے 
اس لن ےکی یوک دہ ڈکٹڑی علا کرو اک رت کہ ماپ شیا یکوک آ زم چ تھا نکوئی انا 
یں ہوا کم صاخب کے مطب میں کان ملل ے۔ بار نے پر تم کی اندر گے ۔ ستل 
یک رکم صا حل نے یں جو علا بتایا دہ غاصا جرا کن تھا۔ انہوں ن کہا ک جو ن اور وتم 
دو رگ نے کے کل کے درخ ت کی RU‏ ا رھ پا کے کے دودے یں 
ڈا یکر با یں جب تمام دووے ب جا لو مرلی قکوھاا دی انشاء اللہ اناق وکا 

یس اتا 1 سان نہک یکر تیران د ہگیا۔ سو چا کہ کے پاتھوں می کی اہن مت ےکا ل 
پچ لو ں کیک تیر کے پاتھوں بڑا پر پان تھا۔ میا من ہک نک رجیم صا حب منفقان گر اہٹ 
ےگویا ہو ے ری کا علارح کی یل سی وہ ہے۔ لین چ کم وولوں ووست 
پل کی اھت ے فاکدہ اٹھ اکر اہینے اپنے مت سے ھا بغرا کے ہیں۔ 


ا لغ اک یکا از سیلوپ یا 
یل داضت نمر ہی عام پا پاتا ہے۔ ای ل تت اور 

اکتری مال سفید موی ہے۔ اونچائی ای سے سوفٹ تک رتت ے۔ ھت ایا یٹس ا ےکال 
ماگل ہے۔ بے ددشت اڈ سے نےکر چو کی سب سے او کیال کک شنا یی فت ے۔ 
اکی مس بے ار یہار یوں کا علا پپشد ہ ہے۔ ای کے ای ان سک ضرت و د 
اور ایک ت لوتا کا درج و سے ہیں ان کک خی سوم مس اے دی ای اسل ے۔ 
بدحدصت کے یوکار کی ال درخ تکو اع ہہت د تاور ا ے مقدی ا نے ہیں اگ چان 
کےےمقیدے کے مطااقی رد کے ددخت کے ہے ھا تا کیم بد کوت دان حاصل ہوا تی لی تی 
اختپار سے وہ دوفو ںکو چڑواں ی ہیں شض ہٹرو لوک داستانوں کے مطااں اے یڑک ارہ 
۶ دی گیا ہے۔ پاکتان م ای درخت کی کی اور ٹھنری مچھائؤں کے باعحت بڑی اہی 
ہے۔لڑکیاں بالیاں ای کے وط مول بر مو ےو ل کر خوش ہوٹی ہیں زیر ہاں انل 
ط لے گے ویره اے ایتا کن کر چ ن اور کو کی شی لے ال 

لہ ونوں بے استتاد اھکس ہ ‏ نت نوص نیل“ پڑ نے کا مو لا 
شس مین اس ورخف کے کے ات وای اور انی یہار یو ں کا علا دد کہ ڑ عت دالا قران رہ 
جات ے۔ 

مب لے بی خو لی ہے ےک کچل باج 5 ین کا تد رن لای ہے۔ ال کی دوائی نار 
کھانا اکا علارع اک یاعطاة می یں ےدوت ہی رال بے ای 
ہہت ہو نک کیک جس ددشت کے چتوں سے ہواگز رکآ سے اس میس اس کے خوائ کی رچ 
کی جاتے ہیں۔ ال سے چان کے دوخ ت کش مو جودکی ہی با نی ن کا عطاع من کک ے۔ 

آ سے آ پکو اکشر جل ا نے وانے م الل اور بار لول تن زرب جل 
نائے ہیں۔ 


گے ۱ 


ا کک کی طرئ بن ت ہوت سیل کی مال نی غ اھ کیپ کر 
علاوہ از یی پچھا لیکو ٹک رات کم انی ین مین ےےل اا 


کر ری کو پا میں کی ہن ہو جا ےگیا۔ 
ران 


یل ی یل پال اتا کہ پیک دیی' اس کے سے سے انددوثی م ال چار 
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Eg eT سی‎ 


کے کرک ےک ےک رسس اور را تک وکر ےآوڑزرے میں ڈیڑھ پا پل ل س بو دی ےج 


٦‏ ان لیس (جو ایت خی ریک ہوگا) اوھ لاے ایی یش۔ یدام ازم دو کت 
۱ تما لکرس ۔ اس کے ات ھگیہو ںکی ردٹی اور چو ےکی کی استعا ليکریں۔(چوزہ ایک اہ 
|اں سے چچونا ہو ) اگ رس یکو پریز موا ہے ضروری بھی نی ںککر ونی یا دی کی کی کا استعال 
نبارت ضروری اورعفیر ے_ 


9 
~~ 


بحض مرییضو ںکو بغار کے ساتھ ہے آپی ے۔ ہے مس و تے خطرۃ چان بون سے 
اور مرب کچھ نیس ہونے در ایی صورتحال کے لے جرب یڑل سے۔ 

پل لکی چوا لکو اتا جلا کہ دعواں باقی تہ ہے پھرا نکیکو کو پان یش بھا دی 
اہر دہ بای تخا رکہ پلایں۔ اس سے کے فورایتہ ہو انی ل ے۔ (پای موی گی کر ے ایا 
باے) 

اسے تام بیاریوں کی ما ں مھا جاتا بھپل کے ذر بی اس کا علا 7 
ہے۔ یل کا یل نےکر ای ٹس خی کر لی او ابد ون شس وم یکھڈ ملاک کش ۔ رات 
ہے وشت دو ماش گرام روح اتا لیکرمیں۔ انشاء الگ اک٥‏ لکر اچاہت ہوگی اوریجٹ ماف 
ہدج گت 


" کی دک مو کی یاری ہے پل کے جازہ ادد صاف چ س ےکر ای عقدار م ۔ 
ہے کے پے اورک ملاک رآ ہآ تہ چبانے سے در سے بح رکیل دور ہو جا ۔ 
اماش قلب ٰ 

پیل کے ہے را تک پائی میں یکو یں اور اگ یک پان خا کرسفید بوگوں میس بت کر 
جس نی 6 100 گرام روزانہ اسما لضع ف قلب اورتیز جرگ نکی حاات مل میر ے_ 
پهوڑے پھنہاں 

ےکم یدسا تکی نیف وہ سوطات ہیں کے سے میںء یں 


تر غُڑاوٗ ںکا انسائییلوپیٹڈیا ٦‏ او ےت 


کک 


یں اورگی س خو بگر مکر کے مرا ہونے دی مرم ہونے بے بپچھوڑے کے اویے دک کر 


اندھ دی مواد ی ےکر کل جاۓ کان اکر بچھوڑا ابتقدائی کیفیت می ہوا تو ا ں کی پش وفما رک 
Ek‏ 
ہت 

جیپ لی جال جاک رک کر یس ہپ ہکایک ھکر یک گی پان سے دب یو ںک 
رست ے شفا ےکی _ 
9 

دروک چ یی ل کی خت پچھال پانی ست سک رلی پکر یں در ہے افاتہ ہوگا۔ 


اکر میٹ کی پیا کی رع بند ہہونے مم ٦ے‏ تو چھال یل ہرک پالی س 
انس کول بھا دنن پھر وہ پان مرب کو پلا ہیں انشاء اللہ افا وکا ۱ 

یں دي 

ے 'سشورے جوا کی کے رر ہیں وا الیل 0۶ 

پل س ج کت | Pk‏ ین دور ہو جاۓ پھر ان بی نک ٹر ککر 
ھوڑی در روپ میس ریس ا کلرا نک پاپ خنگ مایا ے راك ر مناسب مقدراد س رون 
سرشف ڈا ل کر پت نکودو روز ی کی رک اپار جار ہو جا 4 

ہے ے صد لذ یر اپار تیش کو دو رکرتا اور اض درست رگتا ے۔ اھا رکھانے ین 
بغار کیک ہوتا ے۔ ۱ 


آپ نے شب لک کرامات ںہ ےآ پکا روزمرہ زی شآ پ کے تم ٭ 


_ یں کی فائدہ اھا یں اور اتاد اکا کم مج عبدالڈد صاح بکو وھا یں و کے‎ ٢ 


۱ نذا ںکا انسامییلوپیڈیا‎ ٠ 


ہے 


مد یآ نال 


e‏ جو پک شرت برداشت سے با رگا۔ اج 
e Tey A 2‏ جب حال تھا۔ 
0ٰ9 ی0 ۔ انہوں ن کہا کہ جات وف لوز بد ے اور 
0 م دوپ ر ےلو زکھا جے۔ ن دن ے بعد ٹیک و یی یں و زی ین یا صرف 
ت بو زکھانا ے۔ ای نے ان کے کے لکیا۔ 

تلو زکھانے ےم میں ینرک پ کی اش موی ۔ ای نے بای کلذ کے 
تت کنانے ے ایا گنا ےک سار یگریت ہوگئی ے۔ تن دن کے بح بھی ای نے مریر چند 
روز واا ۔ ر ورذ بل یر شر خو نکی عدت' دانے سب ترت ایز طور تم مو گے 

تلو زکو ب زاك س ر فاری شش ہنروا م بای میں برران اکر یی میں 
Water Melon‏ اور۶ ی مس من کے ہیں۔ ربوز شرن س کے الک میں یا e‏ 
ے۔ رچلے علاقوں کا روزا ڈیادہ جٹھا ہوتا ہے۔ ہنرو پاکتان یں عام ا ہے۔ دی کے 
کردوفووح میں تریوز وا ےکی لو مس ٢‏ واز و ےے ”لال کا ڈلا لال اڑل ررلوں ش٣۲‏ ہا 
نچھکوں میت لال قز کے ڈے بای رکا کے یں“ ا نکی ٢وا‏ زس نک رگ دالیاں 
دہ ہا ول وہ ایک پفن دا ربوز و ےک ےک نمچ لآ پ کا اور پچ ہمارے۔ ایک ت بھی 
ضا نہ ہے نے ا کیہ بے م ے لئے یں۔ “گر دالیاں ہو خش خی ےکس اور 
تلو زک ایک ایک ت ج نکر رک لیا جاتا۔ ا کے روز تر بوز والا ‏ ے چاتا- 

EEE‏ ےک یکل سب سے پیل افریقہ میلاسیاجوں نے دیکھا اور اۓ کے 
57 20 ص0 ,ئ . مل بی ںکھر 


رر فا ں کا انسائمیلویڑیا 

لے ای سین کے نز لوز دچھے۔ د کے می او رکھانے سل لاجوات ے_ 
ہت ب2 رھ کے لبو ے بو زی نظ رآ در ہے ہیں ن کا ا 

را ت ہے۔ کے کو ماود کین سے ددآ دی ت کا بیدادار ہیں۔ سمودیی عر ں7 ور 

بھی 2 ہے۔ ان ین ا بہت کے اورمرخ ں سو اور کر _ ار ے ا 

رعول مرت کی ال علیہ دآلہ کم کوککی یکل ملوب تاپ اے ا ےار 

لوان i‏ ھا س کہ ہادے پیادرے بی کی اللہ علیہ وآلہ رکم جازہ کی ہو 
رول کے اتم لوز فی فرماتے اور زبان مر کا سےافرماتے ”جو یری ایس 

نک ارد ہے اورت بو زک یر کو رک یری ارو ہے“ 

ہج یھ لوگوں کا ول ہ کت بز کا سے پل درو درف 4 لیت میں رلو 
ٹا کا ے۔ اللہ تل کی قزرت یھ کہ ایک وی کی ی شا ید ہک ری سور 
اتی رک مق کت ال ے نے کے ہوئے گول ا ا یں۔ بولوں کا ریگ 
کپ نای فيد یا بای ال ا ہے۔ کل گرا ہیی ال ہوتا ے۔ ٭ض میں 
دعاب اراو شش دا ہو تے ہیں ۔ کیل ایک کو سے کن وا ار ماج کے ے۔ 
تاک علاوں میں پندرہ شش یر ور بوز تل جاتے ہیں۔ سر عا ای یں تر نے لے اشا 
ایر کے جال نو سے ایک ڈیا لاک ق نیس پان پا تل بل یں بیس 
یر کے عامل جات ہیں ر وز ي2 2 نے ولا کی بک رتاے۔ اس ازا 
ررحت شش اور مکوخماخیت د ۓ والا او ے۔ ۱ 

۱ رو کو زا کے لائ لے وور رے درہے میں رر نانا جات ہے یکلہ اس سآ ی 
ابا مو جود ہیں ووز ولاو لوغ میم کم اغود امت دارشکری دوق ام او رخ ان 
7 شا پا جاے ہیں۔ جیا من الف بب ادرو اس شں شای ہیں۔ سرخ ولادی از" 
وکوین وھ ے ا کی افادیت دو چتر موی ہے ۔گوشت بنانے وانے اہزڑام ےتور 9 
کے زا اور شفا ی ارات پڑھ کے یل ادد عام درست آ وی اسے تین کے او رکز ور ی 
زا ع دالے ار پا کنٹوں میمش مک لیے ہیں۔ 

۱ کرٹ کے مم می جبتھلمانے وال دھوپ ہآ نی کے جک ہوں اورگرم لو سے 
اسان پ ینان ہو جاے اس دقت بز جیما پل مک رکون با ہے۔ ہہ ایک ایا ہہ ریگ 
ہمہ مضت يمل ےک T64‏ ہے۔ کل چا رگہاے ہیں۔ 6 اور iki‏ 
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١‏ مال میس تے ہیں گر میس جب انان ٹڈ ھال ہو ہاے طیعت مس ےکی چا این 


مفرح تر بو زکاگوداکھانے سے بیت بحال ہو چا ے۔ 
ا یں ہے۔ سب سے بڑا فدہ یہ ےک د لکو طاقت دتا سے اورک ان 
او E‏ ےکر یکی وج سے سردرد ہو جائے او اک علاح کی ت لوز جن 
+2 ۱ 
و ا زی صلی ات ین کے تو اخ رت 
ÛL ۱‏ ا ےڈ کا عر س ایک ا لاک ےج سے رکا ورو وور و 
باۓ گا۔ لوز کے نے تچ ل کر مخز نےکر انی ںتھوڑے سے پالی س رگ کر بای پر لیپ 
ین صرورد میں مفیر ےک کے سرمام میس ایک گلا تر لوز کا رق کی ڈال یکر میٹ م اکر 
ے پلاے چند بار پلا نے سے یت ٹنیک ہو جا ۓےگا۔ 
ووا اورچمون: 
گربی کے موم می ہلوگ موم سے متائ م وکر سور بہار س پڑ جاتے ہیں۔ نید 
ا 7 وی ہو ای سے مرل ہروقت خیالوں کے یتور می ںکھوتا رتا ہے۔ ایک 
تین کی صاف بو میس تیوز کے ععر ق کا ایک بڈا گلاس نا پکر ڈا لیے ۔ اس می دوج کے مھری 
ا اک رام تک ئن می چان دکی رق شی جار پر لڑکا وک ہار من ہے ن بای ہے 
ف سے یتٹرا کیا جا سنا ہے۔ ایس دن پلانے سے بے خوالی وسوا کی شکابیت دور ہو جائۓے 
3 لوز ایک اول رار کوش کے پا میں بو ہے شس اے گی ںکر معری اور 
ا ے کان دو ع چون الا یکی .پار ۴ی ںکر س بکو بلاک رکھانے یا چا سے ج مکی کی 
براہٹ اور وسوا یکی زیاد یٰ وور تو جال ہے۔ 
کے ار 
اہ کے لیے لوک طرں رع کی دوائیا ںکھاتے ہیں۔ اکر تر بوز کال مر اہ 
ز ےہ مک کی ںکر چمرک دیا جا فو کھانے می کی ہآ گا اور حد ےکوی تقو بیت لے 
ی۔ کار کر طجعت ٹاش ہو ہا ےکی اور و جرک ا گی تش کے لے رو تن لگا جار 
لو زگھاسے۔ پیا بک لک رآ ےکا اور اجابت صاف یکی د ۰ 
مرا کی وجہ سے دست آ تے موں تو چند پار تو زک گودا کھانے سے کیک ہو جاتے 


زر غڑاؤ ں کا انا میلو پیڈیا 
ہیں۔آ ۶ں اش ہو جب ی بو زکا گودا آ رام وتا سے۔ 
وم جر کے ے: 

یھ وگ کرم اع کے ہوتے ہیں ۔گری سے کے وم مس جب جر بڑھ جاے اور 
آپ اپنے ڈاکٹر سے ای رع درم یک یی کر لیس ن پھر ہے ووا اتال سے و وا 
شوہ ر بوند کی ہم ون لک ہار ہیں یں ۳۵ ) 
عق ایک لای ےکر اس میس ایک بمو کا رس سے . دواکھا کہ ہعرق کی دشام لی 
کے رپ یں ۔زیادہ سے زیادہ ڈیڈھ ماش خوراک ے دو نے میں 
تاب شح لک ر1 ۱ 

ہے اور ج رکا ورم ہتہ 7 پر یل ہو ےکن و ر 

تار ے ایک کو جا تھا ر 
ل کا پیٹ جانا: 

ERE‏ ۔ ان مس سے خن رتا ے پک کھایا 
کا ایی شی ) سے اور یڑ ی کے آکارن کا اما کر نا اتا N‏ 
موئے اق بعد ے ہو جاتے ہیں ا ین شد ےکی عدت لیے کے لے تیوک 
تلاز کے ت کل ےکر ان کا مخر یال می ۔ لی رع ع ق کاب یں شی کر را تکوسو سے 
وت ہونڈوں بے اک ی یکر کے - نہ پار لگا نے ے نٹ واچ ہا س کے 


نا کی ل و 


2 کا راغ رور سے اس لے خاب کی جیا 
اس یک A > A EY‏ 
چل ہو بت ایک لہ خبوے کے پل ہد ہے ق ایک تل ےکر پل ایی طرن ہیں 
کرکھوڑی ی می ملاک لیے یئے۔ ایک با گلاں پان کا ہونا پا ےکر میں تق اے آي 
تاکر کے پا گے یں دروک کے موم میں ش مکرم پال ہش ع ملاک پی کے۔ بنا کی * 


بن دور ہو بات 


5 


7 شس ہے ۶ز ڈیڈ گااں انی ش سردائی کی رع اتی 
ر د یا کچد ار بن نے رہ ر شاک کی 


شکابیت اور رکاوٹ دور ہو عاے ٦‏ 
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ران 
ران یش تزبوز بے عدمفید ہے۔ رات خابت ترب کو پا کی روق 2 وہ 
ا یکر ا کا عرق نا لے لے کے بین روک کپ ن تچ ع ھی _ اس ئل دو 
و ی را ن وی 2 اکر لی سے ۔ چتر تی ونوں میں ج کی گر دور ہو 

یھو کی زرد یتیل ہوک پا بکی بی گت تم ہو جا ےگا ۔ بوک کک جن مکی 
ناش دور ہو جا ۓےگی۔شریت ت بوز فو لا دی کی بتر یز ے۔ میک رک الف میں کا متا 
ےج رکا مکرنا مور و ےلو انان یار چاتا مر 


روزلا 


ر2 


رادو ولاو تول 

تیر ڈول 

یٹ کو ایی طر کو کر یں لی ۔ اس میں برادوفولاد علا دیں۔ اب ایک با چات 
روز سے یے ا چ یر سے کم نیل ونا ما کے لوز کے او پال سے شاف و ےکر تر او زک 
مزا رکا ل کر اس تن یل ال کر تو و 
تن ین ر کون فر یا ون اکس ون کے بعد با لکر پاٹ یکول کے 

کے میں بچھا نکرمعری یا یی ملاکرشربت بنایے۔ ایک فوع ایک تول شا مکو برت 

7 کے دض حف ج ورم جک کی خو ر کی وکن بواسیر کے E‏ 
د ل 

کی ہے یں کہ مکش ان کے ادم م ل 
ے اور خوا یکا اضرا پاک ہونا۔ اس کے لے سولف کا عر آ وھا کپ ےکر لوز کے 
ع لے ہوے ایک قول خا لکر کے ٹہیں لم ۔ یی اک یہ مرب پینے ےا ددر ہو جائے 
گی بی ظرع تز روز E‏ کے لے ہے آد ھآ د دل ل ےکم باریک کی ں کر 


نی باکر ہے سے بت دور ہو جات ےکی ۔ 
ا 

زاش کے یی تاز بب ضررعلاع ہے۔ ل غار ہو یا 
ام رن ہکا پل ا لک ایک یک می ڈا لے تقر چا رگا پان ہنا چا ہے۔ 


ہی مہ 


تر تب وکھانے سے اے 


تزر عزاو ںکا انا کوپ ڈیا 
مس ےس ھحسسسےجسسےے_ پ ےس سس ہس رتسہے 
ای شش رام تازہ ای ےکر لی مش دک ھکر سجموٹی ی و وکر تبوز کے بای میں ڈال 
مت غاز کے وت آپ ائ یو لیس تو دن کے یں ےا بے کو دو 
یں ھا نک رآ دھا کا الا پا کے ہیں۔ یسادا پا تام دن یں مر کے وت یک کر 
دجچے۔ نار یک ہو جا ۓےگی۔ پندوستان می اع ملا ت مو ز کا پان اک رتو ماش کا علا 
کیا اتا ے۔ 
7 گرا کے موم مم ہاتھ پا ں لے یں پاب مقدار میں تھوڑا اور جل ے 
ا ات کے مقام اوآ ی پا و چھ اور تا کا اصاسس ر ےل آ ب ایک یوز ل اکر رک 
ہے دل بے ال کے ت کا فک رکھا ہے اور کر ری چ ومو کی ے ریں۔ 
چتر روز می | پک مارک شایات دور ہو ہا یں کی ۔گرم مرا فو جوانون میور ےکی جلن 
اور یشاب کی شکایت ہو کی یں بی سے شام تک 2 و زکھا ئے۔ ہیک توش او جک نتر 
جا ے کا ۱ 
2 کاو زک ےج 
"لی بوتا کا بےاصول س کہ جو چ پیغاب زیادہ اا سے ری کے لے مفید مو 
ہے۔ تل ھا ہے نا بک لک رآ ہے۔ اس کے © بڑے اہ عند ہیں تل پھر حل 
سے تو ںک مروا کرک سے ے مو رک اور رک کا ے۔ موز اک اس روز 
مر ہے۔ کہ اود مشانے کرک کر دا رہے۔ معدے اور آ تول ے زم فیک جاے 
بلب ہرم کے بفار یٹس مفیر ے۔ 
اپ یلڈ پر یشر کے ے: 
7 س وا خونگاڑھا ہو جاتا ہے فد رن طریقہ عطاع بی الک نم اکان ما ۓ 
7 سے خون اعترال یس رہے۔ پرانے میب ایک بڑ ےگلاس مج عرق لوز کر رکرایں میں 
آدعا کو بوڈ د ےی اورمھری ملاک پل پلاتے جس سے بای بی یرت ہو پا تھا 
.. 7ز م رکوک ٹن اک کےکھانے سے کی بہت فرق پڑت ہے پیا بک لکر 
ج کو ری تھا اتی ی ہے لوز کے تق معدرے میں چ اکر ناک پیر اکر ے ہں۔ 
تو مآ پ کٹا د طا یں ب بھی مل پیٹ رکوکٹرد لک لتا ے۔ پار پان دن تلاز ے 
لا سے آ پکوخود بہت فاد و سوں کرک پرا ۓگ“ لکھ و ےک 
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E 
ذ بانوں می کیک اور زی برقراد ر ےکی ۔‎ 
ولو ارج روڈ نت گر میں ایک تقایل حاذق کم تھے وہ ربوز کش اکر دیا‎ 
ارتے' ا ےآ گ ک بھی تہ د تے۔ اس ھٹا کش دک اکر ے سو کے بچوں اور پوڑھو ںکو و وٹھوڑا‎ 
ا کش کان بر دک ھک ان کے حوال ےکر سے کہ دیا سلا کے گے بر لاک رن کے ات روز‎ 
ایا ل کرو چند بطتوں ہیں ا نکی کایا لٹ جائی۔ الییے شفایافنۃ ریش مٹیا ےکآ تے‎ 
ےکم صاح بگاؤں سے بڑے بڑے ے تربوزمنلواتے اور اپنے ت کے یچ کی اقیاط‎ 
اور ر لوز میں شاف ہ 48 رادو‎ E سے رکھ وےے۔ وو ولا وکا یراد پار ب ے‎ 
:ال د تے۔ جب ت یوز سوکھ چا ےا ا نکو ا لکر یراو ہکان پر نکال لیے اور پات کی ر‎ 
اتور براوو غا رک طرب نہ ہہوتا تو ووسر ےت لوز میں ڈ ا لیک 7 کلت‎ 
طبیب صاحب کا ووی تھا کہ دو لاد کا بے ضر رکشت ہے ہیں + :رس تسان‎ 
یں دبا او رکٹ ممر بناتا ے۔‎ 
گاؤں میں ت بو زکو ٹا فکی بورگ میس لی تک کنو یں میں ر یک برو ے لاکا دیا چاتا‎ 
سے نکا لک رکا فک رکا ے ہیں۔ اس تو زی کی اور علاو گیا ہے کسی ےا ہے۔‎ 
ر او زگ ١ے وق تکھانا چا ہے جب بویٹ گە ا ہوا نہ ہو ورت تقصان د ےکا چیہ لوک ہار مہ لوز‎ 
کناتے ہیں اور چچندشام کے چا بی ےکھانا بین دکرتے ہیں ۔کھائے کے بعد ڈیڑھ د وگن کک‎ 
ترلوز عاس پیں جس درد ہوتا ے۔ ا ےکھاکر پان کی یں پیا چا ے۔‎ 
سان لوگ کت ہ ںک تب زکھانے کے اھ رمو سا مک الگ پ کہ چاٹ لیا‎ 
جا ذ تبون ال من جاتارے تب زکھانے کے بعد نک پاٹ لے سے وای پیٹ س گرا‎ 
مہو ں نیس مون فیا دہ ای لیا جاۓ تو ین وف گی بج ٹیک پاٹ لیں۔ شہاد تک الگ‎ 
بر ذرا سا مک لاک پا ۓے کزان یں دےگا۔‎ 
جن لوگوں کیا ران انی اش تر بوز نتصان و سے۔ یر مہ کے مرش‎ 
بُھوں یس درد وا ادع زر س ز اکل شاب کے مرش اي 2 سے مور وکر کے روز‎ 
کیا تھی دن می سکھا ہیں ۔ شا مکو اکل تر بو ہین‎ 
پاولوں کے ساتھ تبوز پا لئ لن سکھانا یا ہیے۔ ای طرح ت بو زکھ اک دودھ نہ جیا‎ 
روز اعقیاط کے ات ھکھا ہے مر ہآ پک فدہ دےگا۔‎ 
ےکوی کر وکت _ اس میں سے کی یآ وا ز٦ ے‎ LIES ارز‎ 


تدرف زاو ں کا لوی ڈیا . 
ب کے لوز پا ہے۔ بے لوز باتھ مارنے سےآوا زج لآ کی۔ باذار س برف پر لگا 
إو زگھائے سے اتر از سے اس ےآ پک ہیضہ ہوک ہے تر لوز پلا ہو جائے یا گودانزم ‏ 
جاے یا یا ھوڑ و ےلو اس کیک دتجے_ دکا نار نز اوز نی اور 020 
ڈال دی ہیں اد رش رط ٹھا کہ کر فرو کے ہیں۔ اس سے اقیاطا کیج 
روز 6 شرہت: 

پختدصرغٔ 7 او زکا عرق ایک کو 

وی یکو 

ھا مر رلک بی پھر 

تو کا مرق مل کی کیم ا لک پیا ےآ دھا رہ جا لے ئی رر ہے“ کی 


مر کے لل یس سے سفید حص کال دج اور ہار یک با یک پرا ح کاٹ بج 

7۶ کے عل 250 گرام 

از 2د O,‏ ي( 

سر مرج ۱أ آ دھا تج 

سفیر زره د 

انار وات دسا تچ 

ن پا ہوا ادما E‏ 

کلوگی آدعا تچ 

کی تل کے ۱ 
ریت تی ,102.0909 ہہ گنی ہوئی مرج“ سن ڈا لکر بجو یۓ_ 
مک صب پند ڈا لیے تربوز کے کے کہ ملاے۔ آدھا کپ پان ڈا لک می اچ پر 
پا یے۔ اناردانہ پہا ہوا ملا د کیک جا لے بجو نکر اتار مجع یوار یا تیار ے۔ 
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راسا ن 


۱ لے رال کی بات گر ےم ون ا من یی کی اور مرت بے 
0 8 00و ن 2 
از نی یی وین کے ان ت دیون کے ان ون خی زا امم شا 
aE 7‏ وکت بج قکہا: اکر ورا تربوز خر یر بے اور ون س جن 
پار ا یس او یقت اع ا کن کی تی کے چت جن 
ری یف ے۔ بی زا میں مون ۔ ترہوز کی ےکم م وکا اور مرا کیا عال م وگ ےکی دن 
کے ا ی ا 

ب رگوں کی بات یل اٹ ہوتا ے می سو جکر میں نے راوز خر یا اد رکآ ک متا 
کیا گر وانے نو لے کک دنا نی کک ھا نہیں ما و کو کی 
یلچن ےس یک بات ت انت بو کھا لیا۔ رشا کوک کھاا اود گے روز کے لیے کر 
فرح میس کہ دا یش ایا لگا تی میر ےش میں شنک کی ڑا ہو۔ جس نے آ کے وی دن 
لطور روا لوز 2 یقن با رکھایا۔ اس کےکھانے سے مکی ی ا وو ان اہ 
یل ہوگیا۔ س رکا درد ما را ری کی ات نیس رک اور اخ ری ووا جن کت 2 
و ب7 2 بلڈے شر چی کک رانا ر FETE‏ لی یغ ری وچ ےلو عر در 
2ھ وور جوا پچ میں نے شاہ صاح بک اکر ایتا حال بای ۔ وہ 
معرایے اور گے ہے:” دو ن رو نوز اویش یئ ۔ بلب یٹ زس ردردکیں وک 

ین میں رت امی رض ری ایک کی اکا ر سے 

بک زمر ۴ےا ہر 
یو زین شس آپ ادر 


ون کی ندی بس مم ای 
٢ے‏ کالیں کی وج بای 
لو زکو زمر وک دان ھا جاتا تھا دلی س دداع تھا گائوں والیاں ٹیٹ تشہد ال تر بوز 
لا پردہ دارگھروں شت لوز دییں اور گنی :کودا آ پکھالیں۔ بے سیا لک رک ۔ نے 
بات ہے۔ جن روز بعد آ کر ق لے ہا یں کے گر دالیاں دماخت بج ھکر ایک ایک نی 
سال لکر رک اور ا کو دای کر ددتئییں۔ ہک دد ہار 4€ جا تے۔ 
تب زکو سلطالی ہی کہا جاتا۔ اس کا چھلکا کر ا ںکھا جح ۔ ج می کر ان کا مار ہیں 
ماتا ت بوز کے تع ھک کا ری ن جھ بے عدلذ ی مو _ ڪڪ 
7او زکوسنڑی' قاری یش متروات اک بی یس وا کار لہ یس تر ' عرپی ساخ 
یفن ان کا مزا سردت سے۔ تروز ای کو سے کر دل پتدر وکوت وزیی ل ہام 
کے لیے نشین یں کون ےر کن 
رار ۱ 
رکا دددکری سے ہو ایک با کرای ت بو ز کا رک ل ےگ اس یس مصرکی ملا گے اور 
6 کے نت وپ یک پلا دی چ مال دن یں مرکا درد دور ہو جالاۓ گا ۔ کچھ لیک تر یو زکو 
بوک مج با ند ھگر ای ود کے ےک یکو یں عی۹ بے کے شھرے ا 
2ے لوز اورک متا جاتاے۔ پھر اسے کے ہیں_ ۱ 
روز E‏ پیل چ ںیک غا 4 لی پ کے“ ر درد کے کے بے عد 
م نے 
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تدر خذاؤ کا اسائمیلویڑیا 


ولیک طرع طرح کے وم ل با ہوتے ہیں۔ صو سے آتے ہیں۔ خی اڑ ہا ر 


ہے۔ جو ن کک کیفیت ہو ہے۔ ایی شش ای ک گلا ت لوز س ےکور ےکا ای میجے اس مم دو 
چ ری ملایے اد رکی نک یا ول شلک رکہآسمان کے یئ رک وشرو جاھ سے ہے 
تن سی 1 رن ایک گلا 0 روز ہار من م رع کو پلا سۓ۔ دماح کوقوات ےکا ادروم 
گا ارک دور ہو جا ۓےگی۔ ۱ ۱ 

د گرام مز ت لوز را تکو پاپ ی میں کو دیج ع ای طرح کو کر ٹیںگرم 


تد رں عزاوں 6 الاک وریا 2 


مرک اوریںگرام کے کا کن ھون الابگی عرد بل اکر پاٹ مج اا سے وام دور ہو 
ہا ۓگا۔ 
خونکھ وکنا: 

ھوک میں خو نآ نا اتکی بات یں کل کی یماری می خو نآ جا ے۔ اس می تر بو زک 
مر بے عدمفید ہے تو زم کرک ےکر کے ا کا مربہ بنا ہے یا مض ری تچٹر کک رکیل رے-_ 
ول وھ کنا: ۱ 

کپ خوا تی نکوضعف تلب کی لیف ہو ے و لکھبراتا سے اور کن جیز ہو ہا 
ہے۔ ناک ماع خواتین لو چک رک اک گر جا ہے۔ اہیے میں تاو زکا مغ زآ زماسے۔ د گرام ج 
ل ےکر ایک گلاس پان می خو بگھو فک رہ ئی ملا سے اود دن مل دوبار پلا یئ ۔آ را مآ ے گا۔ 
1 ای طرح تو زکا رس کا لکرتھوڑ یىی ا ین ملاک پلا ہے ۔ 
ب٠‏ 

گیا دن اکھت کل لرا یات موی کت رجا ےگل 

سیاہ مرج سفید زیر ,نیک خی ںکر رھ دا کک ےکا کر اس رت 
کرکھا ے۔ پا مہ ہوگا۔ تر بو زکھانے کے بح رکھوڑا سا تنک پاٹ لیا جاۓ تو تربوز جللدی کم 
x‏ چا ے۔ ۱ 
ین اوران گی 7الت 2 22 

اس ہل لوز بہت فاکرہ وع ہے۔ ب موا ضر تو زکھا کے _ تراو ڑکا 2م تولو 
اس کے ت بای شکھو ٹکرسردائی تاکر فی عت رارت دور ہ وگی۔ 
موی پپڑھری اور ریک لے 

تربوز کے ت د ںگرام دوگلاس پال یں خو بگھو کر ای کی مروا بای اور پا 
می اس سے ریگ فارج مو جال کت 
وول کا یٹ جانا: 9ہ 9 
کچھ خان کی جلو ساس موف ہے۔ مو مکی تازت سے ہونٹ پیم ٹکر خون کات 
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رن مزاو ں کا انا لوپ ڑا 22 
او رت کت لک ان کے کے تاور ہے جییوں کا لت نال مر سے ر کے 7 0یئه0ہو'" ا 
5 کک کی 0 گرام ربوز کے عرق می اتن بی کی ڈا لک رآ گ پر پیا ے۔ حا گا نیا ہو 
سے © با ریک شی ںکر را تکوسوتے ونت ہہونڈں پر یپ کین“ جل دآرامآ جات ۓ گا ۔گری کے _ ٴ۶ ور ...2 ک 
: 5 : ا 2 5 1 ا ای ری وھ کے وائ میں ون لرام ہلاریک یں 

بغار می ت او زکا ریس نے سے کون متا ے۔ دن میس لطور ووا دو تن پار او زکھا ہیے۔ بقا دک ۰ 2 ا 4 

NL‏ اا سے اٹھی طر ح کھو کر اتار ت ۔ خی کیاکی کے لے راحو فدہ عند ہے۔ د لرام 
تع استعمال سے کہا کی زیادہ مولو شا مکو یکھا کے ہیں۔ 

۱ ہچ 2 


امون ر لوز: 


شرت پاک دوا: 

میرے پا سکرلیں (سکردد) سے ایک خا یا تال بد ڑن ےکی مقت کے بعد 
7۶ یپ یھو پاس گا ے ق نہیں _ کڈ انا میس ےکی اسے 
ووا کوان کوئی ناس فر یں پا اب اس مرلیف لکوت بو زکا علاع کا ھا ہے یوگ ت7 لوز بای 
کو بچھانا سے اور سم یھر ڈ الا ہے ون می تین بار بو زکھمانے سے پیا کی شرت تم مو 
جا م از گیارہ د نکھایا جاۓ- 

سخ ت کر جس ایک بوڑ ےکم ے۔ وہ لوز کے میم میں میٹ را کش فو کا ہزاتے 

تھے ب ہے من پا راوز می کر اویے سے جک رکا نکا لئ اول بر ات آ کے نول لار 
با دیک برادہ کیٹ کے سے بچھا نکر ت بوزااٹ لی کے تی سے کر د لیت او بو زک کٹا ہوا 
مکزا رکا کر پاس ی ںی بت دک و گے ۱ 

ربوز ان کے ملب ا ون میں ر کے ر جب پاکل نگ بے جاتے تو 
ال مل ے ٹوا وکا برادہ نال لیت ۔ می یکن فو( ہوا۔ نس سے ود م ریو ں کا علاں کر ے_ 
ریت تر اوز: 

سر رنگ کے بے ہہوے بو کا رس فیا لے ای ککلورس میں ای ککلو نی شائ لکر 
کے بے ۔ش ربت تا دک کے رکھ ع ۔ دن میس تن بارصفراوکی بتار پیا گرٹی کی شرت 
کے لیے یلا یے۔ 
تربوز کے تمل کی ترکاری: ۱ 

70 1 2ء "وپ 
کا لین پان لا لک ن مس مک مرج“ بلدی' لسن ملاک بجو سے اورتر لوز کے کے 
ڈال وس ۔تھوڑا سا پانی ڈا لک گی آ می بے پیاکہ اتار کے ےکاری تیار ے۔ 


vw 


ری خذاؤوں کا انائکلوسڑیا 


ك 


ل 


ا عات 


تھا ن ےکھا ہے ل ادٹ پھا..... سے پلک کے چونے چ ز 
اون جانے 2 ارال کے اتان اد رج زفمائیاں لوھد ہ ین“ ای لے انان 
ارول ال یلتک مادو راز لوں ے واف وگ تھا۔ 

چو نے تچھونے وی کل کے ہہ بے با رگ ووم کے ہو ںان ایا 
سیر .ڈول کوکواہو ببس یکر تل الا جانا ہے ے خرف ام مس مھا تل کے ہیں۔ اہ 
موں کا تی یکھانا نے مار بین بنانے کے علادہ دوا کے طور پیااستعال ہوا ے چک سفید 
کو ں کا یل سا کی نٹ رن ےکم شی لای اتا ے۔ 

ار اد فا سے جوکوشت یے فوا ری ے۔ دو تق تل یات ماس لکرنے 
اور گر بڑھانے کا مین ذر لج الغا تکشو ںکی مضروٹطی اوا دبیبات کے پاخشندو ں کی درازی 
رک راز ل بھی وی چ مس دہ ج ییو لیس کی یر ماف شی رازی' رت و بنارا 
ثا دک ےک تار ہو گے ے اور جاک یکا کے I r IEE‏ 

ہے جو تار ے مل کک زرججرزشن کے رخرار یم ل ےب 

یک پر بے a‏ ہے۔ اں کا ل لآل راب یں ا خی تی سے تخل 
اد ے ملک عام ایا جانا ہے۔ موم مرما شل بچھانڈئی دالے بازاروں جس یک ی س کی ۵ 
وٹ بون ڈعیریاں کے ٹیھے ہوتے ہیں گا کی فراوان کے باعت اے مول مت 
جائیئے ب سردلوں شل ال سے گھ رود فاحدہ اٹھایے۔ برانے ہے مس پہلدان طاق 
بصا کے ل تل استعا لکرتے تے۔ نانبائی اسے شیر مال اور جے بے کے ہیں۔ ا کی 
رپوڑکی او رگ رک تھی الال فا ۷ء ول ہے رفس 
زالقر ی ادر زان گرم و7 ببوتا سے ۔ چو پر چنا گت ہے ا لک مقار وراک 7اش 
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سے الو لک ے۔ 
"و ل نع a Ee E‏ 
یدای ہوتے ہیں ای سے ان بر ای“ ای سال تک جماٹی کی بہار رک ے۔ 1924ء میں 
ا مک ساکشطاوں نے پندوستان یں کے او تن کد چ چا کان بی اعرش مواداذر 
7 ے۔ اگر اسے نام الت میں استعا لکیا ہاے' ب اس کے لی ماد ے کی 
ایل م ہوتے ہیں۔اس می پندرہشم کے الب وی مواد یا جاتے ہیں۔ . 
جولو کوش تی ں کیا ےا و ں کا استعوال ضرو رکرنا چا ہے .نل بلامبالضہ اتال 
شع ےک ان کی کن ی وار را روچو ےی ن ایک فاسغورس ب مز چنال 
72000 پٹھو ںکی کت کے مایت ضروری ہے۔ انمافی دماغ کی ابی قوانائی ی 
تین سے وص لکرتا ہے۔قو تی حافظہ کے لیے اناف بدن میس ا کا ہونا لاز ے۔ د ما کا 
8 فصر حص شی کین ہی کا بنا ہوا ے۔ اناف دا یں تام جوانوں ہے یا لا نی 
ہولی ہے۔ مہ ماد گوشت اڈ ےکی زددکی اش غر اورک میں واف مقار می متا ہے۔ ای 
ہج باعث انان کے ا صاب ِ,: ور ہو جاتے ہیں اور وو ای مرب مین جاتا ے۔ 
اک ندددجی چو وما س ےگا ربا رکتے ہیں اپا ھل ی طور بر اضبام دینے کے لے شی یں 
2 کت جزب محد لی مکار تکا ات ےکم ولو الوک جا کل سوڑیم 
اود دوسرکی دھا تی کیل مس پائی جائ ہیں اس کے علاو مل ونان لی کا سرچشمہ ج 
اس میں سم انان کی تیر کے تھام ضروری اجا مو جود ہیں۔ اس می ںگوشت ک ری یں و 
مائی عا ی ہیں کان ام بات ہے ب ےک وہ خرابیاں موجو ٹل ج رکشت میں مول ہیں۔ بدن کے 
AN sli sk‏ میس تل جرت ای کر سے دکھاتا ے۔ میسرطانع دت سل 
اور خو کیک کا بتر ین علا جسمالی اور دماٹی کا )کر نے والوں کے لیے کا استعال 
اتا ی ضروری 2 بنا کرکھا! ر بڑھانے اور شاب قائم رکنہ کے ےی تیر ے۔ 
مور ووا اس کے مز ید اسمتحمال کے طط رة مآ بکو نات ہیں: 
...جع یکو بای سے سات ہی ںکر ہم وزن از صن ما لیں۔ پھر دوگرا م7 میز ےکومفز 
اژوٹ کت وشام چند د گلا یے۔ مہ بوا رکا خن بن دکرنے کا مرن 
Gls‏ ے۔ 


: 7 227 
تررق نزاو ں کا ض انایڈ 226 ی ممذاؤ ںکا انسامکلوپیڈیا 


سس سس س 7 ٍ 

O‏ 2 مکومونا سرن وسفید اور طاشذر بنانے کے لے کو ںکو وو بے براہر وزان و ہر لۓ پچھلنے اور پھر ہو جانے والا ودا ت ہی سے نیا ودا بوتا ہے جو جن سے پاپ اہ یش 
بادام شیر یی اوم خا ا کے مات کو کر برا ہکا فی اکر ایک تر ے سے ووت نے سی ال م وکر چے فت کک بلند ہو کا ےل لوو ےکی بپھلیوں )۶٥08(‏ شس پیدا ہوتے ہیں۔ 
ربا تکو سو سے وقت دودھ کے ات کیا بے اور دو تی کے ب ککھاتے رہے۔ ار کھت ا وت مین یل ہونے کے لیے کچھوڑ دیا چاتا ہے۔ نگ 
0 کل شا ےکوی توت دعا ے ای سے کول دالی ربیوڑی اکر ککھانے سے بر سے ب یچوں کے ت دکپسول )کل جاتے ہیں۔ ہیں بدا ھاڑنے رتل پا سال ن 
ات نے کی عادت موث جال ے اور قطرہ قطرہ ثاب آ نے کی شکابیت کی زور ر نے گگتے ہیں اور تر ت کا پیر ا کردم تاتا کا ل بہا خزان حطر انان کے تھے ت 
ہوئی ےی ے۔ فتبا رک الله احسن الخالقین۔ 

۹ کک پددے کے ے دی کے جوں سک اس ا کی لوں میس نے ے ہچ تک 

بال کا نے بوتے ں۔ 

٦ O‏ نے شی کر بالوں کی بڑوں می لگانے اور ان کے جویشان سے سے پالوں کو 

کے بے آ نکی تی مفبوط مون ہیں اور وہ خوب بد عة کل پھو لے کا کے اور کے 

× جاے ڑیآن۔ 

0ے ٹیک کرس رب کے ےی ی تع ہو جاتا سے 

O‏ سد ۸۷ء۴7 ایک کے دار لدا سے یں کے کے ہا بار ی اور سفغیر ہو ے 

یں۔ اناق ری ےم مس پل ہا ت بہت چچ ہیں اور ان کا لن مال 

جات ہے۔ ان کے علائع کے لی کول ا سل نہایت مفید روا ہے۔ جہاں کے یں وہاں 

ملو ں کا ہل برای لے ہیں ۔ کا ے٢‏ پ ئ٤‏ پک لکر زار ہو ہا س ک7 

OQ‏ و تما اود مر کیا پچھالی دوفو یکو سر کے یکر لان بے رے کے 


غاب ہو جائیں گے_ و 
٣ O‏ و کے می لکو اطباء دوسرکی دواؤں کے مات مد ےکی موش دو رر نے کے لیے ۱ 
بھی استما ل کر ے ہیں۔ 

E O‏ رحد ےک ری او رجا یک مکرج یت ا‫ 
٦ O‏ ت لکوپنگری:ی می کم ( Ses‏ ج ہیں۔ ا کی یرہ اقام ہیں جو افر 

اور اشا ما کک شعن یں۔ ا کا اورا نی ہے ج ایک سال کے اترر اخدر اگ 


ٹررل غزاوٗ ںکا اا ایا 


مھ صابر ش اکر 
7 ایک درو اول ے۔ أُروو شی 9 بن رای اور بای شس را مم نی ناری 
ہیں7 خراسمالی رل س پاد اد لا نی یس اوک مم (Ocymum)‏ ہلان ہے۔ نگ نی 
سس اسے کی (Ba‏ گے ہیں ج بونالی لفظط سلون (غای) سے و 6( ۱ 
منوک لات سے بے شای بون ہے لن افو کہ اسے پیش شائی بو کی کے 
مال مس یی۔ پاد پرا مال سے ای کے کیل اور خوشبو دا نہیں نویس ے۶ 
ہیں اور نکی علا ست : نرو ال لود ےکومقیں خال سے یں اور اۓ 39۰ 
کک زیت E‏ پان نک کی رت ون کی کی علامت ری 
کک ا سان نی کاو کو ا لک کاشت سے باز ری ےکی نکی صید ہیں بک 
ا اں وتم 6 ار پک کی اور یمووں کے درمیا ن اوی رار ادون تعن موجوز 
و پ ال لزاه وسو یح لی نم کے دماغ رید بیدا ہو پا س کے اور اکر 
آپ لق گر کات اشن میں بوک کی آ بادکاڑی شی سے بے را نکن 
ا ہ ےک کا غود سے موب ان تام ابق مات سے کارا ار ؟ 
رر ہسے۔ ا 
کی تقمما ا الوا ہیں جن میں روان “(Ocymum Purpurescens)‏ 
کم وا ی (Onl Crispum)‏ زیادہ پور میں یی ی (Oymum‏ 
020 ً ھوں کی 27 وال ‘(Ocymum Gratissimum)‏ 22 کے 
لوو ےکی او چا تر یا ارہ ا ہو چ دن پا نے پر زیر استمال ے_ 
7 کی کے پودے کے مر ب پھولوں کا تا ہت بعل کان E‏ ) 
رمان آب د ہوا توب نوفا اتا ہے۔ یرہ ددم کے اتی علاقوں مب اس کے زم بینوی 
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میں مرن پ سا م ہع 


ہے 


تن دن کی طر کا ٹک سان میں شائل کے جات ہیں۔ 

2 کے استعمال او رکاش ت کا آغاز اتم س ہندوستان سے ہوا جہاں ا ےی کا 
نام دا گیا اور یں سے ہے بوٹی پور ے ایشیا اورشرقی اوا سے مون موی مھ کی تدم ایل 
ناد اسے قبروں پر اگاتے یا مردے کے ساتھ د نکرتے تھے جب مرک اسے حو کے کے 
اواز مات یس استعا لکمرۓے سے۔ رویوں نے جن یگ ہوں ے وائچی اسای یں تار فکرایا۔ 

انال ی مور ای کیرں OES‏ و کے چنا یف ے خذائی 
نفوں میس مر اور لیک ( پیا زکی ای کت ) کی کی کا زک رکیا سے جس میں سی کا عرق اتا لکا 
با تھا ۔کھانے لی بنانے کے لیے ی کے استعا ل کا یہ روی رجان دنیا س پھیلتا چا گیا اور 
پارہو می ص رک عیسو کک انٹین' فراس اور جیٹ کی اس کے شیدائی بین گے ے۔ 

زیا قرم کے طییب اور روك کے راہب تمل مرا ا افادیت 
سے وی آخنا سے چنا انہوں نے اچ باعات شس ا سک کاش تکوش بنایا اور یھر ان 
راہیوں اورطیییوں نے ویکھا کی کےکھانوں میس اسمتحال کے سا ات چا شر یں شراب 
اورسینٹ ب یکی شل میں اس کےعر کی تیار بے جانے گے۔ 

22 و نازک لوا ای خصو خب وکا عائل سے زم اور ز رت زز کن س اس کے تا 
انگل کے شروںع ٹس ہوۓ جاتے ہیں شد بد ردک سے فو ا رکھنے کے لیے اس کی ککاشت 
کبروں کے اندرکملوں با شی کے اتیانوں میں یا پاقوں کی انی ہے۔ اس کا ت دں تا 
چ رو ز پیل وتا ے۔ جب اس کے پودے جن اپ تک اوی اوران بر ارجا ج ہے کل 
یت لودو ںکو ا رب یلا وا جاتا ےک ان کے درمیان فاص چ ےآ ٹھ اچ ہو 
می شان ت اش دی ان ہیں اک یودوں کا زیادہ سے زیادہ پیل کن ہو۔ سفید بولو کو 
بھی کیا کر لہ مکر دیا جا ےت اک ہیں کے یتو ںکوخت ہونے سے ےمفوظط رکھا چا ے۔ م وی مگمرما 
کل تب کے1 خ رت٠‏ 00 

ان نو ں لیکو ری“ لاز ای کے بہت رر پا بن یی کی پیړاوار اگ اور 
در ما عما لک شلا سویطززلینڈ ور ہک من ڈلوں مس کیج ہیں تی اطالواوں کی تو راک کا 
ایک لا زبی حص بن یکی ے او رمنل فکھانوں اور شی مر بون اور اچاروں یں استما ل کی انی 
ے۔لیکوریا کے اشندوں نے تقر یما ہیں ری ل انس کیا موم سرما کی کاشت سے دنا کو 
تعار فکرایا لن یی ال پھر دستیای نی نادی- ۱ 


قررل زا ںکا ناویا 


فراآ سکی یی وی٠‏ ای E Eq‏ 
کے دی رکھانوں م ایک جذہ لاذ مکی حثیت افقیا رک کی سے اہو یں صمدی کے اول می ہے 
رود بار اتان پا رک کے برطافویی میس استعال ہو ےکی جن یش فی لین کی زاس طور پر 
تال دار ہے جولند نکی تانر تبون شع عام کن “خت اور بھی ہو ی لی ے نور ر“ 
جب چون وی لیف سے جات عاص لک نے کے لے خان اس کے جوشا نے جتیں _ 
ارییھ س ی کی تراقمام اکن تھیں تالا بر طافوکی ٣‏ پاد کار حنزعو ی ص دک ے 
آغخاز یش خشبو دار کی کا تہ اپینے سات وہاں لے گے کا کاب رآ فر کا مشاہ ءکرنے کے 
لیے اطالو مفرلیلیکوریا کے سای صوبوں سے بب کول مراک نین ہہاں 87 مم اکا 
پیدادارسترہ یڑا کول گی جیرارڈدگو مدکی یری سان ریو میں پر سا سی کی مہو ری پسو 
کے پا لاک تیان تیار کے جاتے ہیں ۔ انس کارخمان کی ستو عات جایاان تک با یں ۔ 
کا رودل لک اند ی ان خندل ن کی 7 کی بو نےکر سان روم کیا جاک 
یس کی کی ایس بھرداکر نین سے جاے۔ پیٹ کا ےم اطاا وی نظ ر (حواوەم 
سے لیا گیا یچ نس کا مطلب ' کوٹ ے ہے۔ ای میتی کے چول از تون کے یل صنو کی 
گ یں چ ا سے ہوۓے بر کے پا دانع دتے ےکوٹا e‏ ھا 
2 سر مین 7 س اي ورا E‏ پاس 23680 نٹ یط ے۔ 
ہاں برو رانو اور ا نکی بیو ا اد کا سی ے کے ناز ہے ہے وشل کو کی کی 
تول کے ات جج کک ے نظ رآ تے ہیں اون جس ماگ رارکریٹ' جو چورن اور 
ملا نکی منڑوں مس کچ س کے جاتے ہیں۔ 
ہرسمال اکت یس انڑورا میں" ٹیا سیا انڈددی: کے نام سے ایک می ر منعق کیا پام 
سے ال پاد دنک نترب کا خائ پات پل کیا ے یں ہنی سے تار کے جا سج 
ہیں ۔گیودالی برنکوان کاک ین پا 64590 مر نٹ پر پیل ہوا ے و و 
د پال میں کن ہے کک اسے ایک یکا 3 لے پیک پاک سے 
یل یں رک دیا جا و ا لکی تاک رر ار ری سے“ 
a‏ ےی وا 


ن نی کزان OE OEE‏ ےکر فر ہر ےس رز 


٭ ری عزاو ں 6 اسا وی ےا 


اں کی غاس کن ہیں . اکا ووا عا مکی سے ھوٹا اور زین ےکی قزر اونچا ہوتا ہے۔ 
ا کی بول کے کے ہوم ل کی بوک اتر ہوٹی ہے۔ چچوں کا ذ لونک جیما ہوا ۔ 
نک مو جانے بر اس کے لوو ےکی مو خوشگوار ہو پا چان E‏ چو نے کوررے کے 
سا رن جک ےط _ اع سے بے غوشمب نہیں ک لی کر ان کا SADI‏ 
ے۔ پائی بے سے ان پ اعا بک جم جا ہے۔ 

کی سی سپ مزا گرم اور نگ ہوتا ج زام مم اس کے پورے کے ہے کے 
ے فائدہ وا ارک وی ےگگھوں سے پال ٦‏ ہو اس کا یں ہگھوں می 
رانا ففیر ے ین ضس کس ون سان کات ا 

وروش کے سے اس کے سے چیاک ہکان میس رن سے فائدہ ہوا ہے۔ کے ب 
سے سے اس کے چو ں کا ر کان میں ڈالنا مفید ہے۔ ناک سے خون چاری مونو اکا ہس تھایا 
"و کے راہ جاک میں ڈا لے سےکیر بند ہو ہا ے۔ اس کے ری کا عو اکرنے ںی 
بک میں یچانے ےکی تی ہیں جس سے بتر نا کل جات ہے _ اس کے جج وگ 
ے توت شام بق ے۔ اور یں چپانے یا ا کے ر کی کیا ںکرنے سے پک ہوا مد یی 
ہو چاتا ے۔ 

کر واز ہنی واقع ووی ے6 یادرف پان مم لکھانے سے فائدہ موتا ے۔ 
لا "٠‏ بج برڑوں مں یش رطوبت تع ہو جاے تو اس کا انی نچ ڑکرشمد کے راہ ہے سے 
وت گاج یکا ہے۔ دم کے لیے اس کے تکل چو ںکیضوار لین مفیر ہے۔ اکر مکی 
یبر ےتفس میں نای ہوقو ا کا پارہ تیروت نے ریس سخ سے فرالی رح ہو عالیٰ نپ 

لی و 8 ہے باکر سے سے د لکوفرح تلق ہے۔ قان دح ہوتا ہے 
اورک اناق ہوتا ے۔ ای ں کا ری شہد کے راہ بنا معرےکو طاقت دتا ہے بوک اا ہے 
EEE‏ ے اور قاپٹل اق یں ہے خساندہ (دوا کا رابو ا ول ) میں قوف 
انل کر بلانے سے اسہال رک ع نی ماک بر یکووڑتی ے _وروزدم 
کے لی کے ہجو ں کا اعاب ئا لکر پلانا مفید ہے۔ اس کے چوں کے جوشھانرے می کی 
مرج کا تو ڑا سا سفوف مل اکر لانے سے بفاد ا جانا ہے۔ چویں کے ریس میں سخوف ڈنیل ملا 
کر بے سے ہپ رز ہ میں فا کہ موا ے۔ 

Ee‏ آ بک سن سآ بوسنم کر صر کے مراد چیا زام اور 


تررق عزاو کا انا وڈ ا 


اراتس فسادخون یل مفیر ے۔ 

ا LEU BEAN‏ ہے۔ اکر ڑم میں 
Na LT‏ چون کا فوف او بر پٹرکیس او رجکڑے ہو ے زغوں سے 
لے اس کے میں یں اورٹٹٹشس اکر اتن اس کے © پان س بھک کر یا روٹی میس باکر 
کھانے سے بدن می لتق یت پیا ہو سے مل میں ی یی ےک 
جاتے ہیں۔ 

کہا پاتا س ےکی iL‏ را زی ہے لے ڈکک کا اث زل ہو پام 
ہے۔ اس کے چو ںکوکھانے کے بعد اکر بو کاٹ نے فو ز ہکا ا یل بوتا۔ اس کے علاوہ اکر 
ال کا پا کچھ بے ڈالا جاۓ و وہ مر جانا ہے۔ جس چک ھون کاٹ ہو دہان ای کے چوں کا 
لیپ کی مفیر ہوتا ا 

جب سے کے واشت کل ر سے ہوں و اس کے بچوں کا ضبات, وو ایی 
ول ا ی یرام آ سان سے کل ٢ے‏ ہیں ۔ ا لکی ج اچ شاندہ إا ہے سے مو ںکی 
تن لکل ا ے۔ ہچوک یکھانی میں اس کا رس شد کے رااان مفیر ے۔ ای طرح 
ل 2 7 رس سونٹھ کے ساتھ دنا انح ے۔ 

لیا ےڈ پاپ ار کیہ بانے یں ID‏ 
جس سے چتد کے در یل ہیں 
کین 

ی شل سابع شیر سگ زبدہسفیہ ہم دزن بار یک بی موک کے دانے 
کے برای رگولیاں بٹا یں ۔ یرگیلیاں ہرم ےار جیا لن کی کک ل ودد 
لک کے بو ں کو ام پااں۔ 
سنوی 

ا مخز روو مرت“ پیاز اٹ م دزن شی ںکرسفوف بنا یں قور 
م ےی اروں کے نے مرب کے ایی رن سے دورق را شر ہی جف 
استعا لکر ی _ 
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یت 


رد نکی 
1ب موگ ایک پاة اور رش کیہ ایک پاؤئوددفوفع ماک زم آگگ ب ب یں۔ جب 
ای خلگ ہو جاۓ و ت لکو صا کر لیں_ یل بطور ہاش سرد موا رکو تی لکرم ے۔ زان 
رلوب کون کرم ج2 وو گرم بالیس گرا لکن 
, [ ون کے کر اتب 
e‏ 
خی کے چو کا یں فلکم راھ مرو کر بی اور پا کو صا فکر کے دو چند 
عر کے اتی شریت بناکھیں۔ شر ہت مفرح اورمقوی قلب ہے۔ خققان مل لیا مرا اور 
اختاقی الم ے لیے مغید ج خ راک ایک آل ہے عر قکیوڑہ عرق بید م عرق کا۶ ذبا 
برای تن تول کے راو شام استما لک ں۔ 
شی کے چوں کا پانی یا لکر صا فک می اور کی آ بے با یں۔ بے وت ق 
سے ہلاتے پا اک یا خنگ م وکر گاڑھا سا رب من جاے۔ یہ اطاط ر کہ زیادہ 
یک سے سے ا کا جو ہر عل نہ یاے۔ سمات ت لرن بید مد و ا 
اعتعا لکر ی 0120 
ا 
ی کک تام پودا خی کر کے جلاتیں اور اکت رکو پانی ھی ت ےکر کے اس کا زلال 
یں _ ا زلا لیکو صا فکڑاہی میس ب ںو مک ہو جاۓ گا۔ ینک مقوی معدہ اود انم 
ے۔ وک کا سے او مک و1 سان سے کالما ہے۔ یک رن سے پار ری تک استعا ل کر یں۔ 
کرای می ایک کے کے رفا ی دنر زسری فایموں سی ے ییون 
ٹیس اگیاۓ گے اود ےنہایت سے واموں میں تیاب ہیں en‏ 
پا ے۔ چھونے بد ےکروں مس ززنللوں وی کے نا یکنستروں کی کے پو ے 
اک ے جات ہیں۔ ہندوگمرانوں بی اس ہد ےکو کی قا سے یا جانا ے۔ 
تی ے تان ولہپ بات ہہ ےکر بے ھی سے نام ب چون رگ 
ر کے جاتے ہی خی وای وغیرہ۔ پندوت یب کے بہت س ےگیتوں اورتفوں می بھی 


رر زاو ں کا انا کو یڑا ۱ ہے 
کا ےش مترو اس لوح کی ہیں_ 
و 7 تثرات الا خصو۔] کل ونر ہکو وح کرجا ن E‏ ا 

جوشائدہ دوو اورکماظر س ملاک ٹا ےکا ړو یړل سے اور کرکاوٹ وو رکرتا و و 
عرق لیھوں کے راک داد ا میں یں بے لا جات ہیں س02( 

کا ین عم پل ینہ سے چھرننیں کا چپ ی کودا لگا ہو وہاں یر یا پیر اک نے والے 
رقرب سے ۔کرنل چو ہڈا نے ائ کاب ب یش ا سکی بیو ںکوشہد کے مرا ہکھلانا بوں 
0017181701 
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٠‏ رں راوں و ساب پیا 
دح سد مد سد 


لور 
ام عاتتہ 


کا خال آے بی اتضور یں ایک کاخنوں برا رای ودا ۲٢‏ نے ہی ہے 
نز اکر نی اورخواصورلی کا رشت جوڑن خاصا قر متاس با ے۔ اس بر ھرے برسودرے کے 
مصداق پاق ری ہب یکر ہمارے شار اور ادیب رات نے لور کروی oa:‏ جو 
روم بر ےحیو بکوکھو پر سے یہہ دی ا ے ہیں دیادی ب وآلام ے لے اے لطور 
استعارہ استعا لکیا جار پا ے۔غرضی کی نے بھی اس سے نر ی کا علو کک ںکیا۔ 

منج مآ پکو خولصورنی و رعا کے مجھو کے رد او رت کو جرا نکر د سے 
والے الو کے تھوہر سے موا تے ہیں ٹس کے پیھولوں میس ندرت ہت اور علاحت کہا ہوک 
الا کو٣‏ پوت وی ب ريشت ےکآ گھرو ںکی خواصورّی بڑھاہے کے ےکھوہ رکا 
استعال عام ہے اور وہ واٹ یکسی خوابصورت برآ بد ے با پھولوں پھر ےگو کو ایی خوبصورلی 
اقم 5 تتا ے۔ 

ییون دکا ری در چو ندکاری سے اکل شدوٹھوہرکی بر کال ے مارا تارف با 
جنا می کی پھولوں کی ہا کے دوران ہوا۔ ہہ اپنے بے بہا غمونوں کے اتی مکل وای تییے 
تن پھولوں سے ہن لی متقالہکر ر پاتھا بلک ابی انفرادیت کے بالعث اس کے نہر بے زیادہ ہی 
تے۔ ان انو کے اور خوبصورت پودون نے جماری نوج فور ای طرف مبزو ل کردا جس کے بعد 
ھم نے ای تا ری نکرا مکو اس اف لن ےکا نم کیا۔ 

سافن یں توم کزان یک لات ما ل کے تی کی پل لیا 
چا وہ ویش E‏ بعادہے ادارے کے نز دبک بی الیک نس ری چلا 
سے ہیں۔ مزیدتقصیلات کے لے زسری لے تو دیکھا کہ ایک دع کے بتو رکی شور 
اقمام اپتی بہار دکھلا ری ہیں معلومات دیے ہوۓ اوس صاحب نے بتاک ۳ کے جرایک 


تدر مز اؤ ںکا انمائمیکھوپیٹیا سے 


ہے 
oa mmm maran‏ 


دا بہار پودا سے اور ا سکی رت ریا سو سال ہوئی ہے۔ اپنے ماحول او رل می٠‏ ں کانڑں ھرا اور 
کو ا اج چان امت ا ۔کیس نوی شل کے بڑے بے چیں 
دال بھی لیکن اض را" 

امم زبان شس ی یڑ ور کے ہیں ار E‏ دگ 
اول کوڑے ہے صر یں کی زنر مین اظ رآ جانا سے کراس کی موجووہ خواصورتی 
یون دکاری کی مرہون ممت سے شس نے اے ٹا اک پینے تات او رکم ری بنا دیا ے۔ اب 
تو ہر کی اقسا گن ایک آزدھ ف ٹ کک ہو میں اوران کی بھی سوسال ےکم ہوک پاچ 
مات سا ل تک ؟ کی ہے ۔ لیک سے بھی !پھر وصور کی ھراو تمت دینا اتی ے!! 

ال بے کے بارے م لک پپپ بای علم می ٠۲‏ ۹ا رج ے 1او ابراز 
رای تھے اذا 2ق کے باوجودآ بای خو بوگ نی ..... می ھرائی جا ون کی ر کی کی ون 
افا ےن رو دتا ہے۔ تز وپ او رکم پا ے اس پور ےکی اص ضر یں یا سے 
ب ے۔ وى | ای جز یش سے آ پا سے ڈ ک یس ض وا کک 
یکو کی لکن اس کا ڈ کا سفید ہوتا کہ روشق انور جا کی می ا 
و ان چا لک دی ب کی نی ھوڑ_ 

بی لہ ی کے بم کاپ تن ےکماد ادوا اہ ریت ملا گر تش میں 
ڈا ل7 وار زوین2 اب ال ی کے 6 کر ی اور فو ارے سے پان اۓ کے 
بعد اسے ڈ کے با لفانے سے ڈوک ہیں نہ اش کی لین بے بویا کیہ دس دن 
بعد ا ےکھو کر کر ای کا ی ا لا چ کا سا لی لگا دی یں بر ول 

اس لود ےکی بڑعونر ی کی رقار انتا سے ہے ہہ بے اہ ل دعا اع اور ایک 
مال می ایک ایل کا ہوا ہے۔ بے بونے کاکوئی موم یں سادا سال ہوتے جا گے ہیں مم 
ییون رکا ری کا بین موم ان لگ چھ اہ سے ایک سا لک گر کے دوران سے 
ہو ا کی یون رکاری اتی بی ایی اور مو ہو ڪي 

بار ن کے مطابقی تھوہرکی یوکار سے اب کک تقر یا پاٹ ہزار اقام م لے 
کی ہیں۔ زیادہ ت خی اقام بمارت تان لین اور ام رکا سے وای جا ہیں۔ دیپ بات ہے 
کہ بیدا یاد ہت ام پکا ت یکو برآ کیا جاتا سے تن ال ے لس بر یکوا 

تان مس اس ہد ےکی افر کا سب سے پیتدیدہ علاق ید رآ اد سے جہا کی 


۔ سن دا جا و ۵ 
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ج و چ تښ 


¡ ب و ہوا تی د نکی شد ی رگری اور را ت کی حر اس کے ے۲ توش او ری ہے۔ باق شر 
ی اس سے خالا اور پھو یو ں والا پیار رک ہیں ۔ ای لیے لور ے پاکتتان میں تقر یبا ہر 
نرہ ا سکی دو دو پار پار فصریاں پائ ان یں۔ ت ہم تھوہ رکی ین دکار کی جا پاش 
وت ان الج نیقی تی مین ارت کت ا اض نے 
انی مہات کے سیل میس بتایاکہانہوں نے وزی صاحب سے اس لود ےکی بجوندکاری اور 
بے بعال ےکر کے ہیں جو اپنے تجر بے کے باعت پاکتان کے شا ہتھوج زکہلا ے ہیں اود اس 
لے پر اا نکی توجہ او رحبت بے انچا سے۔ 

یاد ر ےکتھوہرکی بے شر اقام میس سے چند ایک انال زی بھی ہیں اک 
اگ کی کے کان انجاکی باریک اور سفید ہوتے ہیں۔ اکر اس اود ےکو گے تھے سے 
چوس تو کنا ا جانا ے۔ نیف دیے کے بعد وہ تاور ب کر چوا اور تب 
تی باہر اتا ہے ۔ ایے دو ںکی دک ہے بڑے گر بے او رکا کا کام ہے۔ 

تھوہ رکی ایک اور یرت ایز بات ىہ ےکہ ا یکی یں اننائی حر موی ہیں سنن 
ایک فٹ تہ والے لود ےکی بی صرف دو ین ای کی ہو ںگی۔ یک سال بعد توم کے کے 
کی کی برل دیا لاز ہے۔طرییقہ ے ےک ود ےکو لے ے کالیس اور جڑ یں ھک ری کی 
ٹس بودییں ...... ہے لودا بای نے اق ایی نووا ارک رھ گا۔ 

اس کے دیدہ زیب اور خوشذا پھولوں کا موم مار سے دہ رک ہے۔ اس عر سے 
یس غار اقام اور ا نگحنت رگوں میس انفرادی اور پکھو ںکی شکل میں پھول الل کی متا یوں 
کا خوت دکھاتے ہیں 

N TT TT OTN 
زرےے یھ سے لووول کی بیاد نے ہیں۔ پچھولوں کے !خر کی اس پودے کے ھونے اور‎ 
ا فا کن ے کول لو سو نے پر ماگ ہکا کم دتے یت‎ 

جب جم نے اس لود ےکی ہی جا رک کی معلوم ہو اک ىہ پود ےصرف ندکھانے 
کے دات والی حیٹیت رت ہیں جو کھانے کے دات ہیں دہ پرانے لود ےن ان کےآ پا 
اہداد مس یشید ہ ہیں۔ ہومیو ڈاکٹر جناب مھ اکرام نے اس کہ میس بتایا کہ اس کرای لے 
رمل اور پچھوی دوپوںآ کے ہیں۔ یکل ذا ع بیس اا ےئن ا ےکھانے یا ا کا رس ہے 
کے بعد نا خوگوار بوسویں موی ے۔ بم لکردے اور پیا ب کی لیف کا باعش بھی بنا ے۔ 


نہر غڑاؤ ںک انایوپڑ 0 
نوں نے بقایاکہتھوہ رکا ہی استعال ىہ س کہ اس کے تے کا یھ حص صا فکر کے تق ی 
مقدارکی انگل می ڈا لک ایک ماد تک اٹ تیر ے یس کی جاتا ہے۔ پھر اسے تما نک ا کی 
در بای جال ہے جس این نر کول کے یں قطروں یح لکرنے سے 30 طاق 
وا ی روا ار 9 رع اکونوغوں نمی اف کے لیے مو ہوئی ہے۔ 

علاوہ از یں اکر پات اور إل پر درم و پازروُں س چیوشاں ر کے جیا اصاں ہو 
اور تا طور پر بای پاز وی اگکیوں کے مر کے تک درد ےو ان کاروں می بھی ہے دوا مفیر 
ہے۔ اکر جلد ر کے دار چھو ئ مو اکاک کے لق ر ودار نہوں لو ہے ائییں تھی 
کو ود 

تھوہر ےکی خواس ملق جب ہم نے کم عبدالوحید سلما صاحب ے راط 
کیا و انہوں نے بھی مفیرٹھی مشورے دبے جو یی ہیں: 

ا کے ت ےک پل فا لک ہم وزن تلوں کا تل باک بھی آ سے بر رک جب پان 
ق“ 6و کو یرپ تل بان رہ جاے تو اے جوڑوں کے ورڈ تقر فار“ لقوہ اورعرق النمام میں 
لور ای استعا لک میں ۔ اکر دات درد ہو دوٹی کے پاٹ پر ہے تل اکر مقام اؤ 
رر ری ره ہوگا۔ اس کے ےک ریس اکا سالگ مکر کان یں ڈائیس و کان درد کے 


لے مفید ےول کے ددد لوشن ل اکر ہے کے برا کول یلان وتا ل ۔ ایک ایک گول یمم ' 


شام بعداز ا کھا کی ' د جاو کے ور استقاء جذام آ نیک وہہ کے لے مفید ے اور 
فاسد مادو ںکو بذد یہ اسپال مار گرا ہے کے ورم رکا پیٹ کی گی پاش پا ادری 
اور حف پا ضر ہیں کی مذید سےا تھوہ کا دود ایک حص او رک ےکا دودح یں حف اکر يلوس 
اورگی واص لکریں۔ ا رژا دج استعا لکریں۔ حسم رد ارو ےک کن اس 
5 بفروڑ یی ایک ول ضرور استعا لک یں۔ اکم 4 سے ہوں لو تو رکا از دورو ول 
ب ا میں دو تن مب وہر اس کے 

ال کے پھولوں کا رس کال اں۔ پھر ایک تول رس مم تین پاک پائی ملا کر 
جوشاندے کے ماخند بی یں اورٹمٹرا ہو نے پر دوج اھا ل کر یں ہے ورو تز او کی تی میں 
مفید ہے۔ اس کے بچلوں کے ری کا شرمت بنا کہ ایک ت روزانہ پینے سے بچوں کے وا 
1 را نز ہیں ۔جھوہر کے دود کو ہم دزن لدی س بار یک ی کر بوا ےرک سوں 


۰“ 9 


(Cactus) gs‏ کا ون ارب سے جیہاں ا کی سول ہو اقا م ہیں اع ربکا جس 
اطاے رای یں اور وبال 2 پاٹ ےتھوہر کے بچاوں سے کوک مٹائے اور پاک 


نے ہیں۔ اکل تھو ہر کے بین یں ہوتے“ صرف انیس اور جڑمیں موی ہیں۔ شائیں رم 


کودا ی ہیں۔ ومر کے بڑے بڑے پچھول موا ون کی صورت میس نہیں ہہوئے۔ ان 
ولو ںکی زندگی بوک قر مون سے اور وہ زیادہ سے زیادہ چوشیں گے ابتی خوبصورنی دکھلاتے 
شیپ اور کے ور ا ہے ےکم ا مز رکا جاے جہاں دوپ بم ت آلی ے۔ ورن وہ 

ٰ 0 


رر نذا ں کا انسائییلوپڑیا 


سے سے eee‏ سسجت A A E a a r r r r r r‏ تسس aa a A SES‏ سے 


ےید 
ےگ 


فد ےآ فان 


نار کے ام نے ون واف ف ہیں _ لاگ زاك من | Lycopersicum‏ 
0 کہا جاتا ہے۔ نما کی تی ن ہیل اور بہت لے کی از ر 
ا ہوا ےر اور زرد ر اور زرو گلا ی اور شون گلا ی اور سر رگ کے ہاش عام طور 
2 ین زی کا سے سر ب ہوا ٹماٹ اھا کچھا جاتا ہے۔ ما رکو ورپ یں کل 
اک ے۰ جات تھا۔ فرااس میس اا سکی خصوصیا تکی بنایراسے”' بت Nor‏ نام 
د کیا۔ ور ۱ 
ما لا جو اریہ کے وکو مس پیا جانا تھا۔ وہای سے نے وانے لوگ 
اسے وی ام ریک لا لے می سیک کی نر یم اتک اور مایا اق ام نے اط اش یکی اور نواٹ“ کے 
ام سے تحار فکرایا۔ اہو ری ری عوسی کے آغاز مس 4 اور رو کے نوی 2 
اسے لواپ لائے۔ اہین رای میں تا کو کی اہ سے اھا گیا جب سمارے وپ میں 
اسے زجر لے ود کی ایکا نا ےتتق رک کی بنا کی تصو رک کیا سا ہدس 
دی کے اواشر میں اتان سے بے بیدا برطا فی آبادکاروں کے ہاتھوں شای ام ی پرتھا ا 
ایس سی ص دی تک وہا ںکی ری منڑیوں پر بچھاگیا۔ ۱ 


مہا کو یکل اور یری دونوں شس شا رکیا le‏ ہے۔ 1893ء ٹس ار کی ری مکورٹ ډ 
کے اوی یٹپ نے نیصلہ دیا کم خباجا تکا دو سے فما کل ہے۔کر جع کے دور میں سب 
جاۓ نی کہ رانا نکوحیا من ی تھوڑی مقدارضرور فی جا ہے۔ جا تین الف اتنب اور ۱ 


جا من بع انا کت کے لیے ضرو ری یں مکی طافت اور لو ںکی مضو کل کی 
انی ذا یس شا لکرنا چاے۔ ٹماٹ می ہے منوں جیا تن موجود ہیں اس کےکھانے سے مرل 
تس ہے اورکھانا نم ہوتا ہے۔ ٹھاٹ رکا ر لکنا بیاریوں کے لے مفید ہے۔ خو نک یکی چ ے 
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سیت میڈ مس جب 
اہ و ںی زررگی اور موٹ پا بے اعرا دورہو جاۓے ٹیں۔ 

ہا طبیب اعصا ن وای اور بڑ ھے ہو ے مب 4 لیے دوا کت ے 
اہ لیک درمیاضہ پیا زکاٹ کے دوکر ملاتے“ بر ہر لود ین ہکا ٹک رکو ڑا سا ملا و ےے ۔ ایک کے ہے 
اا د گلا کے ۔ ج یکو جوڑوں کا درو مو اک سلاو ہیں ای کگگڑا اورک شا ل کر دیئے۔ جولڑ کے 
ارم طبیعت اور جو غ ماج کے ہو ت' اس می سکھوڑا سا ہرا وضیا مل اکر ای ںکھلا سے 

مسوڑ سے پھول ہا یں خون تا ہو کے ہوۓ ا کا کر مسوڑعوں پ ہآ ہت 
آ تہ لۓ۔ ایک ددمیانہٹماٹ رع کے وقت لئ اور ای رح شا مکو۔ پا یں منٹ ٹماٹر کے 
یھو کھڑے مسوڑھوں برآ ہتہآ ہت لئے دات صاف ہوں گے خونکیں لگ ےگا اور پد ہو 
بھی دور ہوگی۔ ۱ ٦‏ _ 

آ دنن فا ب ار کے کین خی ں عورا سا ان ای :دک اتال کے ےچ کا 
ضس درست ہ وت رظن شس خرائش ب و ہار پا دست آ کے ہوں لو ڇر روز س کت ہو جا ی 
سے۔ ماش کے استمال سے پار لو ںکا مقاب کر نے وا ی قورت رافعت گی بڑڈھ 7 ہسے۔ تما 
موک کم سے اور عرش رکٹس )5غRicke)‏ شش اک کا ری مفیر رات رشن یس یوں کے 
تھ پال نر ے٢‏ جات ہیں۔۔ 

ماف ما رطان ے 

آ ن کے دو رک ی تحقیقات کا جاتزہ لیا جاۓے تو معلوم موتا ےک مار بیس کی رکو 
روک کی صلاحت مود ے۔ اس میس حیاقی نی اور ای موجودہیں۔ ایک ای شق ڈاکر 
انچ کی شقن کے مان اغ میس دو اص م کے تیزاب موجود ہیں جو دی ربچلوں می ںبھی 
ا جاتے ہیں اور ان کا ا حیا تن ی کی رع ہوتا ے۔ مہ یزاب سرطالی رسولی کا باعث 
نے والے j‏ مادے (Nitro Somines) gaj‏ کم کک کیشر ے فو ر کے 
یں ۔ بی معظ اجتزا دراشل خاک طور پر بڑ ےگوش تکی وجہ سے حم مس پیړا ہے ہیں۔ جمارے 
ں لوکو ں کو معلو فی سکہ بڈ ےگوشت کے چات دیو ںکا رل اور یکی سن اں شا یکی باس 
انا رتاک قدارکٹ ہا ہے۔ ) 

وٹامن ای شس مکی ونای صلاحیت می اضافہکتا ہے۔ ماہربین کے ہی ںکہ ہش کو 
روزا صرف 15 گرام وٹامن اک لین جا ے ری سی تتن کے مطابقی 800 کرام ہے 


ندر نزاو ں کا انسائییلوپیڈیا 


گل کے وفوں می آ پ رد یش میروں کے صاب ایک کےتحیلوں می ڈا لک رہ 
ویو ۱ 
اس دان جازہٹماٹروں کے ےگ دیسر کر رسے یں تاک کی بھی مرم 0 
اورک کی وتآ پ از شا غ پیک ۔ ام بی سائنس وان ا ہے ٹماٹرو ں کی افو بیکش 
میں مصروف ہیں توغراب تہ مول اور بیش اذہ ر ہیں۔ بام حیاتیات ڈ ار ن کے ہں 
"لا دید یلیل کے ہیس خر ین کے کات اکر ر لات 1 
دور سے بول اون یوں اور چھولوں پیل سس ا( 
ا سلاد میں استمال کیا جانا ہے ۔کوشت مبزری میں لال ہیں۔ اس کی ی 
کیپ خی یے وپ اور شی مم ڈا لے ہیں۔ اس ےکا نے کے پلا وش ذا کے کے لیے ڈالا 
جاا ہے۔ سوچ رامش ڈالے ہیں۔ ا کی مھا ی الا سلادسجانے ٹیل ٹل رکام 
آ تا ے۔ نما وشت ا تی بے ہے ا یبر اور شا عام طور پر بنائۓ جات ہیں۔ 
پیاز کے ساتھ ناغ بجو نک کر یلوں می بے جا کت ہیں۔ ۱ × 
اپ 
ماٹر چا رکو یا اعا کڈ ہن می کرام سی ای ک کو سرکہ ای ککلو ہیی ںگ رام نیک 
لیک پھٹاکک سے دو پا کک اوک سفید زیہ بڑکی الا یکی کے دانے سیا مر سر مرج بھی 
۳ھ ,“+0 ۱ 
ت ۱ 


عد تخت مرخ مائ ووک کات لیس اورٹین لی شل کے ت میں کی کیچ ر 
ا رکددیں۔ چھکا اترنے کے تو اتا رکر پا ری مل س ےکیڑے ب تچنی مس مان لییں۔ جو 
زن ا زا ل لرگ ری غ ریس کر سوا ااا 
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_۔-۔سیسش r‏ ےہ ہہ ہےر ےر ےس : 
نکپڑ ےکی پت میں وا لکر بی آ یچ بر یں ۔گاڑھا ہہونے کے سرک لا دیں۔ پات 
نٹ اکر چا رلییں۔ ئی نچوڑ لیس اورھٹا ہونے پ یپ ول می برش ۔ 


۱ پ پے 
رک ی 

مار ای کک کی رم کو انی دما کوش می ں کرام پیا درمیانہ ایک ع دد سر 
ا ا ع ۱ 


ا 


ٹماڑ وسو نے کے بح کا ٹکر لی میس ابا لکر مان لیں۔ رین میں موی س کو 
00ھ080 پا پا ری کا فک ربھور اکر لیس ۔ پل رمک او گی لاد یی۔ جب ہنی 
ھی ہونے کے کش ا لکر اجار لی کی آ نب پا یں 

بج خواتین اس میں تھوڑا سا سرکہ اور تین چا چوا سے کے ہو او رو ڑی کی 
ادرک کا ٹکر باکر اتا میتی ہیں۔ 

ا کام۔ 

سرغ ماش لے دوکلو یی و ن ن ظا فی دو سوگرام۔ 

o, 

شاش دعو نی یس کی ٦‏ ج بر جل دریں۔ نم ہونے پراقیام سے چھاکا اجار ی ۔ 
یموں کیا اکر ای کے چھونے چو ےک ےکر لیں۔ بج کال یں کی اور پا اکر 
خبرہ ی ر اس اش اور لیموں کےککڑے ڈا لکر پکاکہیں۔ چھاگ او رآ کے نے نے 
اتارۓے جا میں کا ما ہو جانے تو اتا رلی۔ بقل میں مھ کر رک ۔ 
آوٹ: ۰ 
اشن لیس مل یدیک راپاج 
م لو ےک بای با ہت استمال دہ چ ۔ 
8ھ گڑی E‏ سے ہلاتے رہے۔ 

0 اٹ سر اور ھ2 کے 
پم چ زک زیو نقتصان دہ ے۔ مل ایک پاج کے افراد کے لیے ایک می میں 
ایک سے دوناٹھ ڈالے جاتے کے ار ساز کن کی زو شی ن الات کے کے ون غاد کے 


تدر نزاو کا انسائیلوپڑیا _ے_ 24 
بے بے قاد ببت ون کی ہآ نکنل ٹران کیپ چ روان زور پک ڑگیا ہے کے ب 
سناد ادد کہ انل کے بی رکا ے نہیں جاتے“ صو پو ی9 1او مین رظ 
ہیں ٹمائ چپ میں لے بپت ہلا کہا لے یں عالانکنہ ایک دن س دو یا مین ٹماٹھ سے زیادہ 
ککھاناصحت کے ےر ے۔ 

لو کو پیاب اہ کرد یف ہو ان کے لیے ٹر یں اکر اد 
مال رکھانے گا ماھ تکرتے ہیں۔ زیاد کیا ے سے نک کے بھی مقصان ہوتا ے۔ نوات 
چا تچھونے چو لک چپ کان کی عادت ER iE‏ ک ےکر نے ار شی 
رکا ہو ان کے لے انت نقصان دو ہے۔ ال نکو چاے وہ سالن یا بی میس اٹر کے 


بجاۓ ونی استعا لکرمیں_ 
اھ کے لی اتزاء 
0 گرام نما میں 4رے 
وشن ای کرام 
اس شات پا گرام 
کے ایک کرام 


0 . 5 ضر 
رون 909 صر 
ص2 1ء نر 
معدا نک 7, صر 
کارب وای ڈ رش 5ء فصر 
چون 2ء صر 
قا سغورں 4ء صر 
ولار 4 ذصر 


ر 
ي 
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بعد ان کے تت کا فک ھول کے ہے رک ۔ دی مت بحر اتا رکر منہ وعو یں _ 
چنا روز میں ہاو علقے وور ہو جا شیں کے 

کی ہار منہ ایک درمیانہ سات کا ب ہوا ما کھانے سے جما کت بہت موی ہے۔ 
آ پک گرد ےکی کی ف نیس نو ضرور ایک شا کیا بے ۔ ای بن 
نکی اتن وک آزماسحتی ہیں۔ ۱ ۱ 
نے پرانے تم ہوں ا وڈ ے سے نم کے سپ پال میس اکر نم اس سے صاف 
کر ہیی۔ سوکئے تاہما کا ریس لگا ہیں ۔ دن می دوتن بار یکل دوچرا یں انشاء 
اللہ زم جل ر کی ہو ہا یں کے 


تدر نزاو ل کا انسائمیلوپیڈیا 


aa FB IIR LY IE I EF RE BE EET DE A RT a A E A AT 


با مل 


اور ن ا 


خی زا7 لقہ پیا کن (Persimmon)‏ ثے ہمارے ہاں س با نین 0 جاتا 
سے ا کا آ بای ون جن اور جاان مانا گیا سے تاہم یکل مشرق ب نیاوی رےمما ئک میس 
بھی پیا ہوتا ہے۔ جبہ ماکودیا یش اس کے خود رو پور ےجھتوں کے درخان ممڑکوں کے 
کنارے اور پہاڑیوں پہ بڑگی تعداد یں پا جاتے ہیں۔ اب پاکستان س کیااک کاش 
ووک ہے بل انی قرو غص میا کی وج تقر یر سے میں نای مقولیت دال 
کک ی 
کی لوروں کے ای شی (Ebenaceac)‏ عادان تلق رکتا ے اک 
مانران ل ات اا (Genra)‏ او یک یک 320 اتام (Species)‏ 7 7 ہیں۔ 
ان س ے الوک (DioSpyros, Lotus)‏ اور بای (Diospyros Kaki) ٤‏ 
پاکتان یش جانے بیچیانے ں۔ الوک نو ریہ دراز سے ا لے میں موجود ے اور تال 
پاڈئی علالوں مس نای میں پاتا ے۔ اک پیل ابیت میس زیاستمال ے 
ام ماپا ل بای قریب سل یہال تعارف ہوا ے_ 
درمیانی زرنیری دای زین اور معترل آب و ہوا چاپانی مجل 1 افرش سے لے 


ابات زول ہیں۔ ال کا درخت بای نما اور 20 ے ون ٹ کک بلند ہوتا ے۔ وسط اور و 


تک اس کے ی تعر جاتے ہیں اور جور کے خرکی کک نخڈ من رہتا سے نع کارب 
لیے ہیں اور مار جس چول 1 نا رو ہو جاتے ہیں اکھت پیل ابل برداشت ہو چا 
ہے۔ اس کا کل ددشت یں پت بک جونی اس کا ریک روک مال ہو جائے اسے برداشت 
ری یی ےل نع ین یں سر لا کن کن ان کے 
او ویره اکر جککر نے یں اس ےکافز کے بججائے لوی سین میں لی فک پت ککرنا 


پرزرں رون وا سے بیج 
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09ےے ےب ہے٣‏ ُشوت تو جح ۰ع جصعجع جج 


ز ادو ہورمتر رہتا ے۔ 


جب کک جاپانی مچل ایی طرں کی کر ا یں ہو ہا ا کا ذالت کیا ر چا 
سے۔ اس عالت می اکر استعا کیا جائے تو E‏ 
کر وچ ۓ ام پوری طرع پیا ہوا کل نرم خوش ذائقہاور بہت مڑھا وتا ہے۔ ۔ ا مر عه بے 
اس جم 14 ے18 فص رک گی مود موی ے۔ 7 برندو ںکی روب نا ے اور وہ 
زا تسا کر ے ہیں لا اس پرندوں سے بات ےکی بی تدر سکام لھا ے بڑتاے۔ 


پودرے لان کا ریت 

اکتتان مم وای یناور او رآ س پا لگا پہاڑییں میں جاپالی بل کی کاشت بہت 
کامیاب دی ے۔ اس کے لیے ایی کن موزول ے کی بی ا چے مو وا ایک 
شت € سے ہوتی سے اہم ای کو یکا اقام ین ھکار سے ترک جاتی یں ۔ 20و 
لے ے لود ےکا ناصلہ 20 ے 25 پٹ رکھا جانا ے۔ لہ ے کا کے ونت ا کلوگو ری 
کھاڈ ا کو کی کا چورا اور پیا گرام سر فاسفیٹ بل اکر پگڑ سے مین اس طرع ڈالی کہ 
و ےکی ڑا راو زارت کھا دک 0 یھو جب پیدے پار آور مول سوگرام ہیر فاسفیٹ اور 
پا کرام شی سنیٹ فی وا ے کے ارگر دا رم لا دی جا یہ سے کے ساتھ د 
یھر زین می ایی طرح مل جانیں۔ جس علاتے می بای کی بد ہے ریک کے مم 
مین زین کل کر لود ےکی جڑو ںکو یکر کے چند روز کے لے صو پگواگی جائے او رکھاد 
ڈا لے کے بعد ایی کی سے ڈحاب دبا جاے _ بول آ نے کک ہر بن فی دیا جا ٦٤‏ 
پل کے ال تس لے پا نکر دیا ہاے اور وی نل بنا شرو ےی تقر با 
اڑھائی بن بعد فی لگایا جائ _ بعد میس بعل کے اور موی عالات شی ڈگاہ کے ہوئے ہدیس 
ے پدرہ روز بعد ف دا جاے وع وہر میں کیل لکی برداشت کے بعر فرورک تک پودو ںکو 
لی کی ضرورت نیل موی ۔ 

ال ماک کر کے لیے ایت اہم رع پیا کا رت کی ل 
اور پھر رای کیا ے۔ ال بر ےکوعمو کم اوضیاگی اورخ وی شکل میں تیا رکیا جانا ہے مردہ ادر 
مان شاو نکی گی کے جلاو رگش الک اور ی والی شاخو ں کی 2 اور چم درا 
تھی ضروری ےمم سال با رآ ور ہو ے نے والی شاخو ںک یم ارم 1 رعا کاٹ ضروری ے۔ چللہ 


تررق نذا ں کا انسامکلوںڑ 
! ڑا 7 0007 : 
مل کی ل ایک سال بہت انی ول ہے اور دوصرے سال ہکم لزا اتی ےا ن 
طر لے سے دہ برا ہو نے کے لے ل اود چعدرائی کا کل از عد اتم 0929 
7 ب مال مناسب پیل و ہے۔ اک طور بت مان ین نی ون ے زیادم ای 
اح دای یں ین O,‏ اور 0 ازعر ضروری 2 7 ے۔ اصورت و 
والے سال پل یہ تکم 1 نے گا۔ ا کسی اکل مول سے بہت زیاد ہے 2 ل 
کی درا کرک جا یے۔ ال سے مل ک وا مب رپ جاے گا جکہآ نے والے سال مس 
بھی نل ابی موی _ 
تیار جاپالی ل ں پاے جانے وانے اء 


پا یل 0 صر 
ات . 8 إِصر 
روعیات 3 نصر 
ا دار مارم 18 صر 

٠‏ یات 6ء0 صر 


۹ 20ے 40 گرام 
تاور 5ے امن سوگرام 
٠‏ 4ے گر ورام ن 2 
جاتن (رع) 0 سے 22 گرام ن سوگرام 
تادے 0ے 80 زار ےکی وگرام 
تایاشن 0:3 ٹیکرام ف کرام 
امن 1 یرام ق سوگرام 
َ 2ی اگرام فی س گرم 
۱ 4 ے18 صر 
یتک پد سے پات ما لگا عمر ہش ھل دینا شرد کہ سیخ ہیں۔ اکور میں یبمل 
٢اشت‏ کے لیے تار جو جاتا ہے اور برداشت ھب ر تک جارکی رای ہے۔ اس ام رکا شال 
رج ےکہ ج کی مل کا ریک نارگی مال ہو جائۓ سے بر داش تکہ لیا چا ےکر یں میں بک 
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۰ ل سار وا سے تہمعطا 


ل ہو ے کیل ل کا ریگ جب سرتی مال یا ٹماٹر یما یا زم ہو جاۓ نے اے فروخشت کے لس ےکچ 


اما 
جاپائٰی ل شل ای فکیمیائی ماد وکن (0 ذ0 <9 7) ہوتا ےکی وجہ سے اس یش 
الاپ پایا جاتا ہے۔ اس مت کوک کر برا و 2 إل (Limewater)‏ 
IT‏ 0 ق ن ا 
ا ں کی کوای مب بنائی جا ہے۔ بیط یق جاپان شل مردع ہے۔ 
تیا پیک کک“ 5ے 8 نی می قط رکا اوک ویش مرا کی کل کا پل ہے اس کا 
رکف زددگی مال یا سر ٹما جیما ہوتا ہے۔ پا ہوا کل شرم رل کے اقیر اور منہ می تل جانے 
ل ناعیت رگتا ہے اود خذاتیت کے فاظ سے برک دوسرے یکل rS‏ 
ہی خاس 

ایی خوراک مہ اکر نے کے علاوہ کچل میٹ کےکیٹر ےت کرتا اور بغارو ڑتا ے 
:ا می فحاظ سے بے قال ہے۔ اس بی شای لیس دار مادہ جوڑوں کے درد یل بہت مفید ے۔ 
بایان یل سے تم بنا یے 

اس پیل ے اب یکوالٹ یکا خی بھی میا کیا جاسکنا ےت ہے ے : پک ہوا نیل ای کک 
نی 3پ مک2 گرام۔ 

ے ہوۓ یھ لکو برا براب چا ر صوں می ں کاٹ ےکی اور مک اس میں شای 
کر ےآ نیک لیے دک چھوڑ ےے۔ اب اسے قوب کا اور بے کے دوران ج کس 
E‏ ا کنا ہونے کے بحعد لے سے صاف شدہ کل مبہ وانے جار یں ھکر 
علا ا ر کے _ 


ڈاکڑ ایا ز ن ری اور الطاف صن قر یی 1976ء س بجٹو شای ےی اختلاف 
کے کے سزا بت ر سے ے۔ ڈاکڑ اعیاز صاحب جاپالنی بل کے جوانے سے ان دنو کا اپا ٠‏ 
ایک تجربہ میوں میا نکر ے ہیں: ) 

”ىہ ال وہری ات ہے۔ پھٹوعلومرت کے تات کروم خحصمضی نر یئل نے جم دولوں 
بعا یو ںکو ایک ایک سال قید مشت تک ڑا تتا یی _ ہیں یل می سی کلاس و یکی ی اور ہم ٠‏ 


رہن نزاو ںک انیل پڑیا 8 
فرش پ ہے ے۔ اس سے میرے موظ سے کے عل پچھوں میں درد ر نے لگا تی جیل اکر 
نے کے اسپ رین ڈ سرع یرہ دا دددگویاں دی گان س ےکوی افاقہ نہ ہوا او کی ف کی 
شدت بر رار ری ۔ انی دفول الطاف صاح کی اہلیہ ملاقجات کے لے آ میں 2 کچھ جاپانی کل 
یا ین - الطاف صاحب اک کی شیتکیف کے باعت مو تال چ گے ے 
جہاں ڈاکٹر افقار صاحب نے انیل با تق عد ہ داش کر لیا تھا ر بھی کے لاۓ ہوئے جاپانی کل 
ES‏ وی ے بھی کے اس کل ھے ہے زط تی اذا دہ الماری شس بڈڑے 
رے۔ ایک دو روز بعد را تکو کے لوک ی محسوں ہوئی۔ اس وف اور بے نہ لا تو یس نے 
امار سے دو جن ان بل کا لکرکھا لے جو بے اک لی نیش ذا ہو سے 

ےا بیس سوکر اٹھا و یھو ں کا دزو رت ت از طور پر دوز ہو چکااتھا جن کڈ اک 1ر ے تو 
انپوں نے بای کہ اس مل ٹل یٹھ اپیے ابتڑا باۓے جاتے ہیں ج درد رف کن کپ اوت 
رک و ان کے ابع مین تا پاکی چ رت سےکھانے لگا اور ا سے بے مر مقر او کت 
۴ 
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aa Ra EDE AIS E EE RE مس بت‎ E A AD 


مافظ افروں ٣ن‏ 


ی۶ 2ہ ہہ" ت ال ےکی اونا 
f:‏ ے _ ای حشیت سے ا کا غار امرود اور اتک میں ہوتا ت 
SE‏ وف ES‏ -۔ اڈ علاے مل ہے 
روش یں پا کے ۔ یران عاتوں میس چہا ں شم کیک ہی راو رآ م کے درخت ایی طرحع نٹو ونا 
گے ہیں وہاں جامن کے لود ےکی ببت اجا کل دیے ہیں _ ا سک یکلڑ یکو فی نتصان 
یس پا کنا اس لے اس سےکشتیوں کے پیر ے او کو کے پچ تار کے جاتے سے ےا 
ک9 کا ےکی بائے جا کے ہیں۔ 
اں ہے ورخت ت رسال می دو وفعہ پھو لآ تے ہیں ۔ ایک مرح اکت کے می س 
شور کے پل انیس ہو تے ووسر پار نوم راود وھ ہر می اور اہی پھولوں سے کیل نے ہیں 
اھ ر س یکر تار ہو جاتے ہیں ۔ اکا بل سیاتی مال اودے رن ک کا بھتاے۔ 
جات کے لاط مار ے کک می ورتم کا امن پیا جات سے (1) کیت کچل ی 
کوواکم لی بد ی لیر اوگزخول ذا کہ ہوتا ے۔ (2) ای را کامگودا ز یاو شی چھوٹ ی کر 
زا کے میں ترش موا کے زین یتہر ا 027 
SS A ie‏ 
افادییت ٹل ہے پناہ اضافہ ہو جاتا سے پٹ یھی س ہک ایک وقت می نمک اک رآدھ 
تک حا نکھاۓ ہا ہیں ۔کھاناکھانے کے بعد ا کا استعال مغید ے۔ 
۱ میک الیسڑ اود وٹا نکی جا کے خاک ابججزا ہیں ۔ ا کا راع روخ ےج ای 
کرم زارت دالو کے لیے بے عدمفیر ہے یہ ےم ہوتا ہے اود پیٹ یں ت اورکرافی 
بد اکرتا کے لین اگر اسے مک اور سیاہ مرج کے سفوف کے تھے استعا ل کیا جا فو اس کے 


نل غاوٗ ںکا انوا 


22 ۱ پچ ہعٌىہسہ سیت ؛× ری نزاو کا انسائیلوپڑیا‎ TTT 
۱ جا کے کے اکر : و انشا ال رص ای طر مع لکرنے ےہ ینت ہو جانےگا۔‎ 

٦‏ ےار کر ےی جاک سے بڑ کر او رکوئی پل مور اں۔ کیان اطبا کے ہی ںکہ جام نک یگٹھلیاں بجو نکر یں کی ہا یں اور قوف دو رل روڑاد 
می مک را ے بوک بڑھاتا ہے اورم سے فی رضرودیی رارت ار عکرتا ے ۔ ا کے ساتھ استما لکیا ہاے۔نہایت مفید ے۔ 

2 ان ےا لے هی ل استعال سے مم پر کے ہوے بھوڑے۔ ہس“ n‏ 


پنیا ہو جال پیا مک اخری دم ول کچ اد سے کرک کم ہا ہے۔ 
3 کہ ےٹاک کا غزانہ ہے اس کےکھانے سے داش اور سوڑعوں کی خرابیاں وور 
ہو عائی ہیں ۔ اوران میں مضبوی پرا مون ے۔ 
کے ہچ سے جاس نکھانے س ےکردے اود مثان ےکی ریا کہ ریزو وکر یقاب 
کے را تن غار ہو جائی ہیں ضا کے ی وناب ور ا لپ کا نے ناس 
گی اہم تصوصیت ھت 
5 الیو کے نے سے دےکا زدرگ بو جات سے ا پا سے کا 
ارپا سے 
جام کا سرک ہمد ےکی اصلارع با اض ےکی قو یت اور ھوک اما نے میں مقی خابت 
پو ہے۔ بسابت گے زیم میس اس کا اھا بہت سی ار یں ہی چان ےکا مو جب فا ے۔ 


ہش ن: 

ان کے درخ کی ھال جلانے تھے وٹوف ماک و اسے لو رن وانوں پر 
استمال نے ىہ دانو ںکی صا اوقو ین اور بیاریوں سے ا نکی ططافنت کے اتل ٹس بہت 
ضا 
سی یت کا سے 

aa‏ ت کا با دیک بای ککوپیں ےکر انیس پان می اال لیا ہے“ 
ان الا بے کے ےا ن yT‏ 
ہولی ے۔ 
لئے ین کا علا 

بای انا کن لن انال 
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ہے رر ہے ہہ E FSR AF ET FT ARATE TST ETL‏ رہ سے و سض شض E‏ یٹ E EAT LO E‏ دو ہر 


اے 

کم وحی رسلا 
جابان مل بے داق زہان زدعام ‏ ے کہ یا چو یں ص ری یسوی کے وط میس ایک متا 
بد راہب پر وق تمگیان دھیان س مصروف ر پا تھا .اس کا نام کپ تھا ۔ اک نے ہ طر٢‏ 
آرام اسۓ اور حرا مک لیا تھا ےک کیان“ کم بولتا اور سون۔ و سل کی کی واک کی کا کر ار 
تیا حر ]یہ وہ فط ری خیند کے باتھوں ایا جبور ہوک شی کا ا ہونے کے باوجو وہ تا 
پر تال د اھ اور خود ود ا سک یں بند ہو بی گنیس ز_ یڑج ایج N‏ 
عماضی یپا n‏ اور اسے رالو کے لیے اتی دہنوں لکل کھا کر زین پر پگ 
دیں۔ یلوک زین یکنا تھا کہ وہاں ایک بودا پھوٹ پےاااپد لے راہب نےےااس کے پے 
قوڑے اور چانے کے لاو با لے اس کی جرا ی اچاد ری جب اے ان کے 
چات ہی ا عم میس اک ی مکی فو انا یں مول او نید بی فی اس ےکوسوں دو 

7 ہم سے کہ رہ کی 
ان کی جانے وای مروف لی لا الا دو می پا 
عم راکپ سے کیم مرزا کی کے لے ے ایل واقع در اک و میں جین) 
ایک شبنشاہ ا سے ایک مصاحب ے تارا م وکیا اور اے دی الا دے دیا۔ دہ خر یب مل 
جنگلوں' وبرانوں اور پہاڑوں مس در بد شھوکر ی سکھا تا رہ ۔کھانے پیی ےک گکوٹی بیز اس کے پار 
پائی ری ھ۶ !"مم" 
گ رگیا۔ پچ د بعد ہو کی نے بوک نے پچ رت یاکر درک دیا۔ Oa EEN‏ 
وال 7 ہوئی ای کگھاس کے بے وڈ تک رکھا :ا شرو ںعکر ہے گر ا کی خوئی کی اتا نم 
ری جب ال ےو ںکیا کے صرف ای بجو کک کین بینڑیس موی بل اس کے نس ہیس نا 
ار ا ےکی روز تک وہ وا کوہ میں میم ر ا اور ا سگھا سکو بطور نیزا استعا لکرم 
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ا کے ان ل 7 ر و وال سے شھرلو ٹآ یا اور پادشاہ صا ہیں 


ے اس تیب وغری بکھال کا ذک کیا جو ا سکیا حیات فوا سیب بی صا شن سے ہے بات 
ادشاہ کیک کی ۔ اس موب در بار یکوطل ب کیا گی اور بادشاہ ای کی نقائل رشک کت دک کر 
ران ر وگمیا۔ شائی ییو ںکو اس کے سات کیا گیا اور پہاڈوں سے و ومگھاس منکواک ر کیا 
کیا تو وی فو ان ظاہر ہوۓ جو اس مصاحب نے بیان کے تے۔ چنا نہ ای ونت ے ای 
کیا نی جاۓ کا استعال روع ہوگیا۔ عرصہ وراز تک وہ بور اتک ابی نماندان اور 
امراۓ عکومت کیک روو دی ۔ پچھر عام لو بھی ا سے استعا لک نے گے اوآ ہت ہآ ہت کین 
کے لوگو ںکا تو بی شروب نر 
چا ےکا پودا کین ے دوصرے تمام ملکوں میں مسلمان سیا حول کے ذر لیے کی ایک 
ملمان سیا سلمالی را“ ٹس نے ابو زید برای کے سات کی ریہ یکین کا س رکیا تھا ابی 
تالف سلسای الزارں (مطبوصہ 851ء) سکام ے: ”جن میں ای کش مک یگھاس پا جال یٰ 
ے۔ ۓے وال a‏ جن 27 ہے میں اور تمام رول میں بڑڈے وج نار 4 دہ 
ا کی ے اس سے نی وم کو بی آ مدکی مون ہے۔ وہاں کے لوک ا گیا سکوساخ 
(پہ) کے ہیں ۔ اس می تر ر ےک پل ہا ہے۔ اس ےکھو لے ہو پالی میس ڈا لک ہے 
ہیں اور بہت بی مفید اورمقوکی ‏ اتک کت زی دوسا شروب مقاب ی نکر“ 
سا غ دز ال ا می کا ڑا ہوا نام ےکیوکہعرب ”نج“ کا تلط اوا ہی ںکر کے ای لیے 
٣ه‏ “ےا 101 علا رال کا ےک ین کے سرککاری تزاوں میں ر 
کے تن AN‏ کرت DIA‏ نف کات ین کے 
کار کرٹ میس اس کا زکرم موجود ےک 793ء میں پا ے و رن ری شزاون میں 
کرای جانی تھی صد یو ن جک تین ا ری تبت کے تا جروں کے پاس 
ج بکوئی پا ک۲ 6 تھی کی اود نز سے اتی کا عاد یں لے 
تھے وہ ا ےرا بک محضرت دو رک جج اٹہ لے تیال جس لا ے تے۔ 
جایان بس اس کا پاتاعرہ استھال پندرعوریں ص ری یسوی میں شرو ہوا۔ روں میں 
کی ہار پا سے 1638ء میس نشی وای یس تیم ری سفپیرستارکیف کے فر ماس وی ۔ نوا 
کے ران ن ماں نے نے زار رو یکو بطو ر تئ چاے کے دو سو پیلٹ ارسال کے۔ ستاراوف 
اسے بکار چ تا تھا اور پاولی نخواستہ اسے با کو ل گیا تھا ین زار رول اور اس کے 


قررثی نزاو ں کا انسائییلوپڑیا 24 


i 


ے وحی رسلا 


جاان مل یہ واقعہ زہان ذدعام ےکم با چ ی صدی یسوی کے وسطا ٹس ایک متا 
بدھ راہب پر وف گان سان س مصروف ر ہتا تھا اس کا تام کپ تھا ال نے مر 
آرم این اور حرا کر لیا ھا ۔ک مھا نا کم بوتا اور سونا۔ و سس لک یکی ارک رک زار 
۳۲ ا رازہ و فطری خیند کے باتھوں ایا بور ہو اک نی کا ماہرہونے کے باوجوذ دہ نیا 
ی ار خودیخود ا کی لیس بن ہو پیل کی ر_ تیر ۓ NR‏ 
عاشی پک n‏ اور اسے ہزاۓ کے لیے وی دونوں تل ھا کر زین پر پگ 
دیں۔ چ کیک ت مہاں ایک بدا وٹ اللہ راہب نےااس کے ے 
قوڑے اور چان کے ھکال با ہے ا سک رای ی انا د ری جب اے ان کے 
چاتے ہی اہن عم میں ایک کی م کی قافاگی و ہو اور ”نید لی ف“ اس ےکوسوں دو 
ONSEN‏ اکنا NNT SEIR‏ دیا۔ 

آ6 وال جانے والی محرو ف ہی تاب رن الا دوی س باز 
عر یکت ہے لمم مرزا قاشی کے حواے سے ایک واقعہ در سک ز ماندء تدم میس ں۲ 
ایک مشاہ ا سے ایک مصاحب سے تارا وکیا اور اے دیس الا دے دیا۔ دہ یب ملاو 
جنگلوں' وبرانوں اور پہاڑوں می در پد روک ب ںکعا ا رہا ۔کھانے پ ےک یکوٹی یز اس کے پال 
بائی تہ دہی۔ ایک دن بوک پیا سے ٹڈ ال ہوک دہ ایک پہاڑی کے دان یں ممت پا رکم 
گ رگیا۔ دم بعد مول ٢‏ فی نو جھوک نے پھ رتو یاکر رک دیا۔ پیٹ کی آگ بچھانے کے لے 
دپاں پر أگی موی ای کا کے تے وڈ تو زک رکھانا شرو )کر ہے گر ا کی خو کی انانم 
بی نے فی کا رف انی ون ن یس ہوئی کہ اس کے تسم سیا 
توت بھی ٦‏ کی ےکی روز تک وہ واک نکوہ ٹیں تمم ر پا اور ا گا یکو لور نیزا استعا لکرم 
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DD‏ ڑژچ‌سمی یجس سمویب[ مم ُُٛسہم[وجبٗےسسحددھ-ہھ--: 


.نس سے ا کی کت قائل رک ہوگئی۔ دہ دہاں سے غ رلو فآ یا اور بادشاہ کے مصاتین 
ے اس جیب وخری بگھاس کا د کیا جو ا کی حیات نو کا سبب بی صا ی سے ہے بات 
ادا ت ک کی ۔ اس معتذب ور ہار یکوطل بکیا گیا اود بادشاہ ا یکی قائل رشک کت دس ھکر 
ران روگیا۔ شائی یو ںکو اس کے ساتھ کی چا گیا اور پالڑوں سے و وگھاس منلواک جرب ہکیا 
کیا تو وی فو اد اہر ہو سے جو اس مصاحب نے بیان کے ے۔ چنا مہ اس دنت سے ال 
اما نی پا ے کا استعال شرو ہوگیا۔ عرصہ دراز تک وہ مور ٹاک شائ خاندان اور 
امراۓ عکوم ت کی یرود رائی۔ پچھر مام لو بھی اسے استعا لکر نے کے او رآ ہت ہآ ہت جن 
کے لوکو ںکا تو میمش روپ می نگئی۔ 

ا ےک ادا جن سے دوسرے تام ککوں میں مسلمان سیاحول کے ذر یی کیا ایک 
لدان سیا سلما سیرالی نس نے ابو زی سراف کے ات کی مرحہ جی ن کا س رکیا تھا ایی 
:لیف سلسدید التار (مطبوصہ 851ء) می سککیھا ے: ”مین میں ای ک شض مک یگھاس ی جال 
ے۔ے وال کے لوک ج و ےک ت بے ہیں اور تام شہروں میں بڑڈے وج کا نے دہ 
کا ےا ی تک ل لت 0 ھ2 
(ہ) کے یں ۔ اس میں تر ےک پل ہا ے۔ ا ےکھو لے ہوئے پالی س ڈا لک ہے 
٦‏ چیب تی عفر اوزحقوتی ی بت ہین جس ال وومر شردپ متا یی کرک 
® در اکل جیائے ھی کا ڑا ہوا نام س ےکیونک رب ر“ کا فظط اوا یکر سیت ای لے 
٣ه ENE‏ ٤۳۷و‏ یری ۰+ 
ےن زر تی ل انف اور کان ۔ ین کے 
سرکاریککزٹ میں ایکا کرو مو جد کہ 793 می پا سے بطورنس سرکاری مزانوں میں 
تح کرای ہنی ی ر9 ہت می دامو کن را نٹ کے ٹزو E‏ 
ج بکوئی پا سے کا گا ک ۲٢‏ اقا راتو ری ےکی اور یز سے ا کا ادلی کر ے 
و ا ےش کی می وک یال کے کے 

جاپان شش ا کا باقاعرہ امال پت رعو یں صدی یسوی یں رور ہوا ۔ روں من 
بی بار جا 1638ء مس بی موا تیم ری نھر ستا رکو کے ذر وہ اس وکپئی۔ موا 
کے ران نین اں نے زار رو کو اطورتمزہ جاۓے کے دوس پیٹ ارسال سیے۔ ستارکویف 
اسے پکار چ تا تھا اور بادل تو استہ اسے کو گیا SOE‏ کے 
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صا ہو ںکو ای بین رآ یک لئے تو ی شرو بک داچ دے دیا گیا۔ 
ابوریں دی کےآ غر ہیں ابلل پہہگال اا لگھا کو ورپ لائے۔ 1635ء س یی 
باد یسل کی اور جلد ہی اس نے وہاں کے کم رافوں کے ول سک کر گا کر 8ء یں 
شاتی باطات می ا لکی کاشت شرو کر د ی کی 

جو یں دی مس ایک یسا ری جیوٹ اکالٹ نے اپنے سفرنا سے مس چاے 

کا کر ہکا یا اور ہے بات یم شدہ ےی لود پکو چاے چائ کا سبرا ولند ہی الینٹ انڈیا 
ار رر 6ء ل لارڑ ان کے ذر ہی براستہ پالینڈ انکستا ن کی ۔ای سال 
برطاندی پارلمٹ نے چاے ےت ایک مل یا سکیا مکی الچ تار شدہ جائۓ کے 
ایککیان یر1 مھ نچ سکس لا دی گیا بک لوپ جو ابے آ پال دو کا سرچ بت 
یں مدفوں اس کے طم بی استعا لکو ہبہ کے۔ دہ چا ےک پان بیس باکر اس کا عرق چیک 
دے اور چیاں چا ل ے - ما ہا مال کے بعد انیس ایی ای مات کا احا ہوا ادان 
ےا ل کی کے تمام وزراء و امراء سب ا کی زا یگ اکر کے ایر مو کے اورا یر ای 
کی از خوی اور راز رک نے رچھو نے ےکی فوجہاپنی رف ی ی اور پھر ہے پازا ری 
زعت می نکی 

جال ت کینی بی چا سے کے تیار فکاتعلق للا اگ EI,‏ ج 
تجار تکی آڑ میں ہندوستان ر اا ہو گے جہاں جہاں الل کے قم پچ وہاں دہال چاے 
ھی ی۔ 7ء میں جنگ زادیی کے بعد ٹرکیوں نے ج سے لور ے کک ے تک ر کیا ت 
جاۓ نے تھی انا قاط جما لیا ا د1ء ش رت ٢‏ کی پا کرت اور 
بھی مضو ہوگئی_ سن والوں نے جا لوی مس بورپ اور مکو کی کے چو دیا۔ اس 
کے بخ راب کون تقر مل ہوئی ے تمان وازی کے ق نے لوا سے بوتے ہیں۔ 

ر شرو یں بسن راورخصوصا ناب کے لوکوں نے چا ےکا بے مر تقاف تک 
کن جا نون نے گال گاوں باکر مفت چاے پلا کہ اکا ایی نہ ڈال اک دہ یر ہی 
لور پہ یہاں کا وی شروب ب نکر رہگئی۔ عام لوگوں کی تو پا ت ی کیا“ مولانا اإوالکلام آ زاو 
سے عا بھی ا سکی تت ریف میں رطب الان نظ رآ ے ہیں۔ 
لف نام: 

ردو تک گنی اور روک جس جائے قاری جس چا خطائی لیج پء ری 
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س چان پچ میں سال عرف میس شائے ' ایی می فی (۴8) رای میں ھا اور 
انی kg‏ یف را (Commllia Thefera)‏ کت یں۔ 

لفط چائے دراک کی زبان کا لفط ہے جو وولفظوں سے رکب ہے چا اورے _ 
7 ,ا شرو بک و کے ہیں جس س ہ بون ڈا لک رگ مک کے اکا عرق فالا اتا سے اور 
یے ے کوچ یں جو پنے کے کی بک کیک کے لیے وی ہے اغوی مہنوں میں سنر 
ھا ک کہا جانا ےلین اصطلاحً ا بے کے لے استعال ہونے لگا ں سے جا“ با 
بای ہے۔ دنا کی قرا ہر زبان یل ای کے لے بولا چائے وال 0 اض کی کے 
ات امن ون یی زبان ہی سے اغ نکیا گیا ہے۔ 
مقام راش : 

بین حبت نیال سری لکا ان ونیشیا' ازب کنیا اشن ٹا زمپاہو ے1 سام اور 


ال 

اگرے کا بنیاز ہن چ کی درآ ری تار تکو برداشت کر سکا۔ اس نے انیسو یں 
صدکی کے آ غ بیس پاے کے باطات اپنے مقبوضات مس لگانے شرو سیے اور 1926ء تک 
آسام اور بنگال کے 203200 مع ا یڑ بے جا ےکی کاش ت اگ یگا۔ 


ماب+ہت: 

جا ایک تما ڈی نما لے کی پیاں ہیں جس کی ادنچائی ای کگزیا این سے بے 
زیادہ موی ہے۔ ا کا پودا بڑی خناظت اور اقیاط کے ساتھھ پوش پاتا ے۔ اس کے لوووں 
کو پیل ہکھلوں میں بویا جانا ہے ہے ماہ بعد جب یرک تیار ہو جا ےڈ بڈے بڈے قطعات 
زین پر قطار اندر قطار ہو دیا ہاج ے۔ الک کاش ت ندر سے پاچ ہرار نٹ بلند ایی 
پہاڈی ڈعلوانوں پ کی جالیٰ بے چہاں پاش کی اوسا 56'60 اچ سالانہ ہو۔ ا کی چتاں 
ندی ما انار کے چوں ھی ہوئی ہیں جن ک ےکتاروں پر بمو نے تچھوے دنرانے ہو ۓے ہیں۔ 
رو میس ان کا ریگ کدرا ہوتا ہے جو پختد ہونے پرمینر ہو جانا ہے۔ ا کا پچھول سفید رن کا 
ہوتا سے اور اتتا خشمبودا رک میلو ں کک ای کی مک چان سے۔ اس ہے چوں من کی ل نے 
ین ا لے سے ذال ہو ہا ہے۔ چا ےک ییاں تن سال بعد چنتا شرو کی جا ہیں اور 
سال میس ٹین بارتوڑی جالی ہیں-۔ 


تر عزاو ں کا انسائیوپڑیا 28 
ےی اقام: 

جا ےگ ایک جراد سے یادہ اقام ہیں۔ جن میں ے زیادہ تر خودرو ہیں لن 
اط رنلت تین میں ز یدو شہور میں فی یر اور اه سب سے ر وہ سفیړ جائے ہے مج 
خوشودار ہو اور ن کی یتال اد گی ہوں مان کاب ےا نے بح رہز چاۓ کا بر 
؟ کر اس یں نشی زیادہ ہو س س ےک کیہ رت ت وال ے ج مارے پال 
زیادہ تر استعال کی جانی ہے۔ آپ بک نکر مجران ہوں گ ےک اتی سے ایل او رکھٹیا س ےکی 
جاے ایک ی بے سے تی رک ہا ہے۔ ہر اۓ ان بتوں پتل ہولی ے جہیں 
تھوڑی دم سکھ اکر ورا ہی اکٹھا کر لیا جانا ے۔ اس مم چاے کی تتام خصوصیات موجود رتت 
یں ۔کاکی جاۓے زیادہ درک سے ر بے وانےسو کے چوں ے تیار ہی ہے۔ زیاد ہد ےکک 
پڑے رین سے ال ن کا تدرف یز ریگ سای می تبد بل ہو جاتا ے۔ 

کے کے جن برانروں نے حالی شرت ۴ا “لے ہے ان مل 2 
کن بی کک این وای ا یریل او رک پاڈڈہ شائل ہیں۔ ہا سے برانڈوں میس متو 
پھواوں اور لو ںی خوشبو شائ لکر وی چا ے۔ خلا کاب“ یی زیون ترم وغیر, بحض 
جا ےکپنیاں اپ براٹ گوس ایی نکیا یھ دے دیق ہیں جس سے ہے دالا ای کا عاد ین 
جات ۔ بازاروں یل کے والی سینر جات کا یر حص کو متو طور پر رکا جانا سے اور ال 
مقصر کے لیے بج یما نیل او ہلای ویز استعا لکی بای ہیں_ 

حہ جائے کے بارے میں برای ھی کتب میس بے شار واقعات لے ہیں۔ ایک 
وا یھ ال رع سے ے۔ ”خط“ کے علاقہ جس چھے لوگوں نے کا رکیا اور اس کا گوشت 
چا ےک بتوں سے ڈھان پک رک دیا۔ چت رکو بعر جب اے فالا گیا تو ساراگوش تکل چ ر 
تھا۔ چنا چہ ال سے ےی مآ دکیا گیا کہ عحدہ چا کیا ےک تصوصا گوش تک بت جل رم 
کوت ے۔ 
کیان گڑے: 

اریہ کا دافوں نے جا کی اڑعائی ناد کے تلف براٹڈوں کا جز کر کے 
ج رلیرٹ دک سے ال کے مطالتی اس کے اڑا کیل ورج زل 4 


تررنی خذاؤو ں کا اناو یڑ یا سے 
یا 324188 56ء2 
ےت 18861304 32ء14 
ا پیاں 12ء47 87ء55 19ء50 
را کی مقرار 02505ء6 13ء5 
ست چاۓے 68ء40 374 
1 3ء6 38ء5 


یں ےا ی و 
کین کان می مون ے اور ان چاے مہیں۔ جس طرح کین کی وہہ ےکا نے 
ولیت سل کی ای رع کی این پا ے کو بول ا ی ا و 
اعصا ینف نکودو رکرنے کا کا کرت ہے۔ لے ین چا سے کا انچائی ضرررساں چو ے۔ جس 
کی تما ان کون اک تی من خی و معدہ کے درد یں بتلا ہو جاۓ 
یں۔ ا ےکا پت یکو تا زیادہ جل دیا جاۓ نے نین اتی ہی زیادہ مقدار میں کک کر نتان 
یا تا ہے۔ انا کے علاوہ الیک اور مرک تھی بھی موچور ہوم سے جو معدہ یں فار بھی 
ےکا سب بنا ے۔ 

2 ۱ 
دوسرے در می ںگرم ضتل ے۔ انتا گرم مرج لوگو ںکوفقتصان د ے۔ 


دورو اور لاگ گرم عراجول 2 2 
دار تی سوھ لونک اور بادیان خطائی سردراجوں کے لیے 
A ETE‏ 


جائۓ کے شاقین نے بڑوے ہوے شکل طرزبیقے کے ہیں ین کے مشہور ادیب 
ن یک نے انی تالیف' نکی ایت س یہاں کت کککھا کہ ہے دالا خود تی اپے 
لیے جا بناۓ اور ایک ایک ونت میں ایک ین میس دو سے زا رکیپ ت "9ءء نان 
مروف دور میں شف و ا یش چا نۓ نیٹ کے لیے وق تنس ول کا ۔ اس لیے ایک ایی 
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EEE 
کب در گی بای ہے شس پر برس لک رکا ے۔‎ 
جا ےک بت کا ایک چ چا دانی جس ڈالی اور ایک دفیہ جوشی وی ہوا“ کون ہوا‎ 


ال £ اد ال کے لک ہگ ہو اا س ڈا کر چاے دای کوس بش سے بندکر کے ف کوزی 


سے ڈ انپ د یں یا کوئی موم کا پیٹ دیں۔ پا منٹ بعد مناسب مقدار یل دودی اور نی 
شال کر کے فو فرمامیں۔ ال بات کا خی کیٹ کہ ھر جیا د دیا جاے نتان دہ 
ہےے۔ دودھ اور بالا کا زیادہ احتعا ل کیا ہے سرا اتکی الا کر ے۔ 
جیاے ےار 

ممیت میس فرحت و انجساط پیداکرلی ہے۔ مقوی اعصا ب لے = با کر بیان 
ہے۔ درو رکو وورکر ی ہے۔ بی ہآور ج ال لے با رکوگگی اجار ی ےل ی ون و 
اور رخہاروں کی رر ے۔ ریا اور ورمو کو گی لکرتی ہے۔ جا ےکا پت رمک 
کے کت وو پر باندنیں لو ئیں نز کرت اور وى ہے۔ بدا رکا درد رم کیل ہے ۔کھانا 
کھانے گید استما لکرم اک عالتوں میں پش م ام ری ہے۔ ای خوا ین ہیں ایا مکی 
بننل ومر صاب مکونجریک دی ےکر اس شکا یت کا ازا لی اے۔ زکام کے مرش 
کے سے نام 8 قل بک دجہ سے E‏ عات ن شن اکر چا ےک ایک پال 
یس لونک اورھوڑی ی دار ی ان کو آب حیات کا کا مک ری ےب می کی ایی 
سورت س جب ہگ موی ہہو یا سے کا وہ نے سے ار مو ہا ےآ گی ئی 
بہوں لو جا ےکی گرم مک کے و یک موں بے باند سے سے درد دور مو جاتا سے اور ریا 
ہوا مرب کون سے سو ہا و راع دالے افراد کے لیے ہ ریم میں او ررم مزا 
الول کے لی کیا مدرک موم سرا مفیر ے۔ 
اقصانات: ۱ 

پاے کا بت استمال جد یھ کی تحققا تک رہ سے بے شار نقصانا تک باع بھی 
بنا ہے۔ بے بیت لگرکی پیا کر گرم امراش پیا کر نے کا جب جا ہے۔ بہ کرم 
جا ینای پا ے نوشوں کی خت میں اب سوز چا ے' ای ہارمہ (69 7 ۵۵ 8) استعا لکرم 
رت ہے۔ ا کی یادن سے تش افمادکو رعش ہکا رفار بڑھ ہا ہے۔ بلڈپ یٹ س 


اضافہ ٦و‏ جاتا ے۔ ند أُڑ چا ی ہے یقاب ذیادہ لا ی ہے۔ دات کزور ہو جاتے ہیں موہ 
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انان برا کزل اون میں اض ہکوخرا بک دی ےکی کات کا سیب بھی 


شی سے۔ اراب ہونے کن کن 2 ہو جا ی د خو نکو فاس رکرفی ا 
رم کی اس کےکشثرت استعال سے لات ہو جاے ہیں۔ خن لوار کے مریقوں 
کے لے کی قصال دہ ہے۔ دب کک استعا لک نے ےت رکرو رکر وق ہے۔ اس لیے چائے 
07 کے وقت استما لکیا جائے“ یوک اس میں غزاصت پاک ہیں ہوئی صرف 
تاز ان کا کا مکر کے ون طور پان وچ بنرکرل سے 


زرل نزاو ں کا انسائییلوپیڑیا 
و و HRI‏ اعت ٹم a‏ 


e EYEE‏ طط PEI‏ یھی ROPE‏ ری 


G7 


مھ 


زی ری 


پا رارسا لف لک کی روایت سب ےکہ بہت کی روما ی خصوصیات رک والا شہنشاہ 
شی تن کگرم نی کا بیالہتھاے ہوۓ تھا۔ اچانک جاتے کے ود ےکی چند پتاں اڑل مول 
ی اور یا نے شک یں ۔شپنغار نے بے پا فی لیا اود اس مشرو بک وکر دو نکی لیف ہنا 
ا NENE EE‏ علا قراردیا۔ 
پووسکیا ےک شہناوشن کے معالیاتی بیان ی فرمان مس مالو کی ہو لیک نیج کے دوز 
م جاتلا رطب ے اتن شہنغاہ بین کے اس تر یم مسالا غروایے کی تر اکر ر کے 
ہیں۔ ان کے مگ چاے امراش کے ظا ف صرف قوت عدافعت ہی پا نمی ںکرں بک طول 
مکی بھی ز۴ 
ڈاکٹر جون وہ لا OT‏ صحت سے تلق بہت ی موں کا مبر سے اور 
والبالہ نو یارک کےتحتیقالی مرک کا سر یراہ ہے دو کچتا ے: ایا اہر ہوا ےک جا ےکی تی 
شش موجودعناص اننا خسم ش۱ چپٹوں کے لے کرک کک تام ر اوا سے اتات ملا دل 
اد کی اقسام کے سرطان یسے امراش کا اکان مکر نے مس مدومحاون ہے لای “۰ 
چا دانوں کے ضا ہو جان کی وج بات پک یکروت کی سے ۔ دکویں اڑا 
دالے شون افراو کے لیے یی ایک ری کا بات ہے۔ دنا یش سادہ پا ۔ EEA‏ 
سے ذیادہ پیا جانے الا شروب چا سے ہے جس کے تلق اندازہ ےکک ازرم ایک می نپ 
روزا استعال ہو ے ہیں_ 


ا 


تار تال س کہ بہت سارے معاشروں یس چا ےکوی حوالوں ے خصوصیت 
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کل ری ہے دہ مرک تی جم دہ ے پل عدن مکی ودا 


و ہار اور ھا ی کے ورو کے مریضو ںکو رات ت کے وف جاۓے یکر سو ےکی برای تگی 
الک ۔ جزاروں سال پیل بد کشو چا سے بی ضرورت ںکی نیاو ب استعا لک سے سے کہ 
ورات رگا سرن کبزا نج کے ون د ا e‏ 
9010 

ترسو یں صدی ٹل چا نکا فو تی اور ای وارث باسنا مولو ری ٹومو ایک وگوت میں 
بیارخوری کے باعث موت کی مرول کک جا پیا نے ایک بد ارتو نے اس کے لیے دعائوں 
کی فبرست کے سات چاے بھی جو بی کی ۔ جب جال س برا ګت یاب موگیا' نو جاپانول 
کے لیے جا ےکی ابی تبھی بڑ گئی۔ 

ورپ مل چاۓے لان کا سرا ڈج (ولئ ر ی) لوگوں کے _ سرو ں صدی 
س بین میں جچاۓے عطاروں کی دکاوں بہت تی جو اس دور کے ادویات فروشوں کے آ ہاو 
اہراد تۓ۔ ڈ محائ کس تاب نے انی 1641ء میس شا ہونے وا کاب او زروشن 
مہب“ می سککھا ے ”سے نے دالے جملہ امراش سےتفوظط رج ہیں اود بہت زیادہ کی 
رات ن 
چا ےکا دوسرا ر: 

اک زمانے بس پٹھلوکوں نے چا ے نوی ی سے اختلا ف کی کی شی تا 
نے کو یبن ت کہ رک پا ے پاش سال سے اوبر کے اقرا دکو جلد مو کی آ خیش میں بی 
دی ے ۔ انان ین جارخ سم کے ما نے لوگو ںکوردا رکیاکہ چا سے اناو کا دہائی 
مات الك پٹ وت ےکن ای نے یو کیا کہ جار سے اگل پ نکی ڈے دار 
چاے تھی مزال ت کی ہے بحت انس وت نی ہی جب اٹھاعو میں صر عیسو یس مک این 
نے یر کے جا جا کو باتقاعدہ طوز پر اپنے نا شع کا حص بنا لیا خواٹین بیس جائے ال 
رل ل ا رکاوں یں ۶وروں دا خ ہکی مکی ات دے د یکی تی کی 
کی دکانوں میں ا نک اغ تور تھا 

کچھ رت کے سے اع ری کی نو آبادیات مس پا ے کا استعال متروک رہا۔ جب 
برطاع نے جاے رش کی نو آپادکاروں نے پا قاعرہ ام کے لاف احقارج کیا کی 


قررل غفذائؤو ں کا انسائیکلوپیڑیا 
ہ7ۃ ا 
ضرودوں کے بھی ا نکو جاۓ خصصوی اجازت تاے پر عاس لکنا اتی ے۔ بعد می ا 
مظاہرے کے دراک جو افرادایک رطاوی 2 ال بردار چھاز ر غ می ماب ہو 
کے اور انہوں نے جا ےکی 342 بیان اش نکی بندرگاہ ٹس جما دیں۔ 
جیاۓ ایک ددگار: .0 

الیک عام م اصول قو ہے کرک وح ہو ے ای جا ےک پال اسے روب 
نا دیق ہیں ۔کھولتا ہوا پان اییے تام ج انی مکو اراڈالتا ےاج امراش بچھیلا ن ےکی صلاحت رت 
ہیں۔ ا ب تین ا سکوشش میں می ںکہاس برام مارنے ۹ے یپے علادہ جا ےک تی مس 
کو ےک ت کش اجزا شای ہیں_ ۰ 

پا ے اسقوالی خطوں اور نیم استوالی خطوں کے سرا بہار پودوں سے تی سل کی ان 
ہے۔ ایا پودا شس سے جا ماگل ہوٹی ے اسے اض وان ابی زان س صان نن 


کن کے نام سے پکارتے ہیں۔ دنا شش پل جانے والی جن زار اقام ای ایک لوو ے سے یا 


اکم کے وو سے بن کار کے یھ حا لک مان ھک جب بودوں سے ہے نو 
سے ہاے ار کر ا نک فو کر نے کا مل شرو ہے۔ یہ کے ی نیادی تصوں می ں تیم 
بے جاتے ںو کر اولونگ اور سیا ہکھلا لے ہیں 

دنا ل بے دای جا کا ین چتقائی ص سیون تل ےپ ہکم 
واپ اریہ ادر امیا کے بین ہما فک ہیل زوو استعال موتا ے۔ ججاۓے کے سے کرش کے 
جات ہیں اور پھر اس کی موا شس کیسیائی تیر یول کے لیے بلا یا اور خی کر ل جاتا ےد 
نو سے دہ سای مال ہو ہے ہیں اولاسیاہ چا ےکہلاتے ہیں - ای اذا و ے ہیں 
سے مفرد ہو چاتا ہے۔ 
۱ جاپان اور جن میس جاۓ ندم صورت میں بطور سیر یا ے استعال ہو ے_ 
چاسے کے پ گر کہ کے کھا سے جاتے ہیں جو ابنا بز رک قائم رک .0ءء 
کر جا اود اہ چاسے کے شین ٹن چا ےکا نام ے۔ ۰ 

موں اقام کی ا ت دان ارات ری ہیں اورا شس اےے اتان کین 
ادوں کے مرکبات مو جودہ ہیں ج نکوساحنمدان ”نیو لی فینائل“ ککتے ہیں۔ یہ لوی ذیائل بچلوں 


رں عڑراوں ١‏ اسا ید ا 5 


EF E E‏ ا ںا بب ضس EY‏ شی تی رتس سس سس بک سی تدش 


ا ہر یات می ںبھی موجود ہوتے ہیں ا نکی صفت ہے ہ ےکہ یہ پیا مکی یا ہیں کے فلاف 
نا ولوار بن جاتے ہیں۔ اں راقع ت کی وج سے انا م کے لے کر مر اور توان 
ے ہیں۔ ایک ن کون پائ وٹ آف روج اوور کا کنا ےک ہز چاے م۴س ایک ایا 
بای عضر وریا تکیا گیا ے جے ”ای بی ی بی“ کہا جانا سے جو کے رز ےکا لل روکتا 
ے۔ سیاہ جچاۓ میں بھی اعرا کو رو کے کے اثرات رک وا نے عضر موجور ہیں ج ہم تین 
ابی اس نے نہیں ین ےک اکر پا سے سے غین کا فص رض مکر دیا جاے ف کیا ا یکی کت بن 
ناصیت پر یھ ا پڑ ےگا بانیں۔ 
ایک وج ن کے مطابقی دن رشن یار ے ما کپ مان کے واکے افراذ 
س پار ہیں کے لے ے متا ہونے کے امکانات مت فص رکم ہیں بست ان کے جو دن جھر 
شس دوکپ یا ال گر جا ہے ہیں۔ 1993ء یس ہونے والی ایک اور تین کے مطابق 
سیاہ جا بے والوں یں جان لیوا لق اتاک ورن کی یت 2 کے 
ونورٹی 1ف ولان من کے میڈ یکل سکول کے شریانوں کے بارے می تن کے والے 
اراررے کے سربراہ ون ن خال ا س رفاک عناص ”فلو واناز ہیں جو 
"ای1 کان یڈ“ ہیں سن گے سرن کاعمل دو کے ہیں۔ اس نے پت چلایا س کہ ی حناصرخون 
کے کے اورگرہ اک نے وانے اک لکو رو کے ہیں جو ول کے کل گہرے یا کک صد ےکا 
با ٹا نے ہیں۔ مز بیشن سے بھی دانع ہوا ےکہ پا ے نوشوں کے اند رکولیسٹرول کی کم 
ہوتے ہیں اور ان کا بل یر یش کی م رتا ہے جب یہ امرا بھی فیصلرطلب ےک ۔کویسٹرول اور 
لپ یرم کی صرف پا سے نوی کی وجہ سے ہے یا بجھادرکوا ی کی اف رما ہیں۔ 
باوروں پک ی ٹیل خقیتات اس بات پر دعل ہی ںکہ جائے بے سرطانوں کے 
2 طور پر رکاوٹ تی میں طاح ا ضام مال کی نالیوں اور جلر کے سرطان شال 
ہیں۔ بول فی از اتم اتی عناضر ہین ج بیاریو ںکی افزائش رہ کے ہیں۔ دی بت اس بات بے 
زور دیتا س کہ مکودہ اقسام کے سرطانوں کے لاف رفا ئی حصا ر ا مر نے کے لیے کچلوں اور 
ہن لوں کے وافر استعال کے اتم جا ے کا استعال ایک ستا اور قاب کی ط ریہ ہے۔ 
سرطا نکا علا: 8 
کلیولین ڑ یکس ومرن ر یرو پور کے تین کی را میں تاز تآ قب سے 


تل خواؤںکاناگویڑز 
یر اکن کا بے رع جک رر اٹ 
لا موک ہیں . ایک نی مطبو تخت جس کے سربراومشپور ماع جل رضن مار کہنا ے: 
”نیس لنشین ےکنا ہو کہ دوپ تتے پدا ہونے والی امراش کے بار ے مم سک جاتے وای 
تقیقات ”یا ے ام و( “یکن ادان ب بھی خجردارکرتے ہی کہ پا ے 
مرف چتد اقسام کے سرطان مس ران( ت پیداک ق ہے باق اقام میں نہیں کی 
اقام اور و ج پات می بہت سے اختلاطات ہو کے ہیں _ 

چاۓے میں ورای ڑکا کف ربھی ہوتا سے جو دانوں کی گی من ک جک ں اضاذ 
اا رت بے ا ے۔ لیکو ےمان رصرج ے 
مطا بی چاۓ داٹوؤں کیاکی الت قائم رگ یس معاون ابت بر کے کیاکی" لے بان 
پلا کک د بی ے جو سو ڑھو ںکی ییارگ کا باعث ین کے ہیں_ 
رو ک پالیدگی: 

زیادہ سے زیادو ات ماک لکرنے کے ےآ پک اھ ے کیا چاۓے؟ وی بر 

کا شن جال کک کہ جار یا با باد روا ۔ بج ابر طب کی کے 7 700۔0 
بھی کم کل ی تین بھی کک لان سے بھی کہ کت کہا اور پان ہے کلول 
ون رس یا دددھ ملا لے سےا ل کی افادیت کم ہو جا ے۔ یی ملانے ہے الہ 
دال می ۶ال پیدا ہو ت ہے۔ اب تل ج رین صورت جالرئ پٹ ےک جا ی سے دہ 
س ےکا کو لے پالی O‏ دوسرے کلف کے نوش کر طاۓ۔ 

دیز بر کے مان جو ر8 ور ہہک 
بس کر کے پینے کا افادیت بھی اتن چٹ یگ ارم پیے میں ہے۔ ارک کے لیے ےی 
بات زیادہ خوش گن ہے جہاں ینٹ لوئی ے عالھی ےم یج بسن جائۓ 1904ء ےک 
جانا ہے اور اب عالت ہے ےک امم کہ کے 80فصد جاۓ نو تا بسن جا ی ہے میں اور 
کک وك نالے ا لضرتے فو وف گن را ہانے 
کے الا کرت ما کت نر 
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1 ہی نر اتی کے سے نے لاکن کون ریا کے کان رفا کر نے کے ل ی ن 
کوت و لے روح لے ایی تی اور الاك کا مورال بلن دکرلی ےکی دانا 
ا ن لچ ک کا مشابرہ ےکہ چا سے ونیا کے شور ونونا سے فرار کے لیے ما جالی ہے اود یکی 

ون حاص٥‏ لکن ےک ایک کہ تم یرے۔ 


رر نذا ں کا اناو یڈ ا 
ےت کت 


ہا کے با جوشائرہ؟ 


یہب 
٠‏ 


کی ران 


کے دنا رجش پیندیدہ ترین شروب من ایی ہے جا ٹوو ں کی ی رو 
ما ضرف ضا کی ایت ال ےرک ہے۔ ان کے ولات ذ نکی جاۓ کے متا 
ہوتے ہیں۔ جب تک دہ چائے نہ بی لی کی کام میس باتح ٹیس وا لے اک تتاف ما لک 
ما سے جثرت ب ہا ےلکن حقیقت ہے س مک اس کت واوا کے خلاف 0 تام 
کھ کے انیا نک وس واي بنا دیا او عالات مُل بے فتاه مر ےکن اس 
ےا ات کک زیادہ یکیا۔ چاے ہے دائے شاید ال بات ہے مو یآ کہ "07 
انا جم ارد جاک رک یا لکھلا نی ہے و یق اس پندیدہ ت ن لکوت کر و ے سز 
گر ۱ 

جا یا کاڈا کا ایک کپ انانم شل مو جود ایر پان ترو وکوا تر رگ یک وچ 
س کہ دہ ایک کھت کے اتر از ر م جا یہت زیادہ تقار شس کان رکبات داش کر 
دی لک سے رفخ ٹک دبا (بلڈ یرد م جاجا ایک شوک کی مقر الک زار 
ب جال ہے۔ جائے ا کال گا ایک پال ہے ے خون کے دبا می لضان ہو باج 
ہے۔ اسان بدن ٹن چ کا مر غین ہے کال یا چائۓ گا ایک لی مم ترا 85 کرام 
کے لگ من ککیفین اا جال ہے۔ بے ایلنٹتی اور طب ینان کے ماہربن نے انان صحت 
کے لیے فہابیت مہلک رار دیا سے کیو کیغیں کے لگا تار استعال سے انان ال کا عاری ہو م 
ہے اور نوی طریتوں سے کا مکی استخرار پڑھا کر وو بارال ریا ہے۔ ار 
ونود با ور کے پروفس ان سلو مان نے عا ہی مس اکا کیا ےک ہکفیں کیاکی ور 
د مل پائے جانے داسے مرکب ایی سے بت لق اق ہے بے رکب پیام راف 
TEL‏ ہے۔ جب ایل کن کے سائے دای خمات کے خول مس لے جاتے ہیں نو ماخ 


تہ ری زاو ںکا انسائیکلوپڑیا 


و پاے جا والے دور ےکمیاوی رکبات جن وت دنت یں شا جب انان 
ای یا جچاۓ تا ہت لین کے سائے این نک جک لے لے ہیں اور وای خلیوں س 
ین ےک یکو و ور ہیں۔ اس طر حکیفین دما اور جم کےتقیرات او رم کات 
کے لکومتائ کرک ی ہے مج سک وجہ سے دمارغ مس ای ینمی کا ازن خراب ہو جانا ے_ 
ان الات س و ئی لے ی ہیں جر کر ے ہیں ا مغن اور ای ینو بین کے 
تام سائے اس مہ اورک کو استعا لک رکش ۔_ جب انان چا ے یا کان کی قدا رک کر دے تو 
ا کے قلہوں کے اندر ایل وکین بی قمام چک سنا لتا ہے اورقطری اندازز س جم اور دما کے 
میا بیغام سا کا ریہ ایام دتا ہے۔ مان ال سے چانے نش انان کے داخ شس 
“عل درد ر ےک سے کوک لین کے استعال سے ایو کے لے رو وج 
ے دمائی خلباغ لان ہو جانا ے۔ مکی نی ںکلی نک یکی ی زیاو کے باعحث اعصاب مکی 
با بڑھتا ہے۔ بیوں انان ی فی ادر بدا ما گی کاشکار ہو جانا ے_ 
ھی ماہری کا کہنا ہ ہک چاسے نے والو کو بے شر د لکا دور مرا اور معرے 
کے امراش لاح ہہوتے ہیں۔ اک رکی ساس ھول دنق ہے۔ جد یر ریات نے کی شاب تکیا 
ےکہ حال ورت کو چا ے یا کان کا استعا لم مک دینا جا ےکیوکلہ ال سے ہے پر تھے 
اا ہو کے ہیں۔ ہی سن یو کو جاۓ پلانے سے ان میس خن یکھی وا ہو 
7 ٹب اب نع کک نج یس دو وا رک کی کاشکار ہو جاتے ہیں۔ ان کے اور سے 
افعال متا ہو سے ہیں شس سے ا نکی نٹو وا کال رک چاتا ے۔ 
باکتان میں جا شون اور عادت کے علاووطٹی غمض ےکی نش کی ای ے۔ 
س بھی اس کے استمال سکیس ٦‏ نید ندل زکام اورک یمکیغی تکو دو مکر نے کے لیے پاے 
کا استعال روز پروز بڑھتا جا رہا چ عالامہ جد شقن نے پا ےکوی بھی مو کے ہے فائندہ 
ندرا ر یں دیا۔ عارے پاں اکٹ اوقات یول اور ییارو کو دودھ جا ۓ کی 1 ڈا ل کر پلایا 
اتا ہے۔ اس بارے میں ضور پایا جات کہ جا ےکا 5 ژال ل ے دود م اکن 
رتا ایت جا ےکی تق ڈالے سے دود کی خذاعیت ج نکی داع ہو جا ے۔ اکر ای مقصر 
ے لیے دودھ میں شبد ما لیا جائۓ تو م ید اک نے کے وم سے تجا تلق ے۔ 
7 ماہرین ل زکام' فلو کی لی اور جک کی وش 4 ے جائے - ھت 


تر اول کا ا نسائمیلویڈڑیا 0 


Rug iT eae 


ی لوھوں ے تیارشرہ وشانرےکوامیت و ہے ہیں ۔اں جوشاند ےکو چد ید دنیاش* 5ر 
٤‏ کے نام سے استعا ل کیا جاتا اکر چرالککتان شس سب سے ذیادہ چا ف ہا ےم 
اب وپال' نال کا روا عام ربا ے۔ 

گز شت مین رکی لکا می سارک مما کک کی مصنوعا کی ترش ہوئی۔ بج بھی ام 
میں رک کا مو لا_ وہاں میرک سرک ل6 کل دم اور بمارت ےی مار ین سے لاتا 
ہوئی ۔ اہول 9ر اوھ س جا ہے کے استمال سکی وات ہو ری ے او 
رٹل 8 ٹم اتا ی جوغاندے کا رواخ عام ہو رماے عمراق اور اہان کے دورے ٤‏ 
دوران وپال ےی اہر نا نے بھی ۶ی لویوں ے تار شدہ جوشماند ‏ ےکو نال کم جج 
امرائش کے لے مفیدقرار دیا۔ جایان س طب ونای 7 مو ری ے۔ جب بین ر 
یی 'کومعدہ اور سید کے امراش کے لے اتر سترشلی مک کی ے۔ 

اتان کن ہیں کے ووران ” انیٹ جوشا ند ے' کا روان ہا 
زی نے وا پیا ے۔ پیل جو لوک صرف چا ےکونڈ ل زکا م کیلی اورفو کے لئے استعالم 
رج تیب جا یس جوشاند ہڈا لک ان امرض سے مامتا حاصس ل کرت ہیں من س گے 
نابت موتا ک٠‏ یں اس باتک ا کہ جا انكام جییے ارا زس جات کر 
دلالی بلگہ جڑ ی بوٹیوں سے کیا لہ جوشادہ ان امراش کے خلاف ڈ حال کا کام دا ے۔ 

پاکتتان شس طب وای تپ اک اداروں کے علادہ مرج دواا کو معا 
جوشاندہ تیا رک نے کا اراز اا گیے۔ یہاں مد رین کے ابن جڑی بوشیوں کے اا٣‏ 
کنو کیا جات ے۔ میا جوشندہ تیاب جڑی بوٹیوں قوی لی مکی زوف خاز ی فش او 
ر جانا ہے اور اس مھا ےے می می ایک جڑی بوٹی ک کی وا ار 
ہونے دی جائ جاۓ کے متا لے بیس جوشاند ےکی ۔ سب سے ڑکیا تو ہے س ےکہ اس سا 
دماغ یں غلجان پیدا نیس ہوتا بک عم میس توازائی زق ے۔ ول مر اور محر ےکو تقو یی تک 
ے اورشریانون سے فاسدہ مادے خاد ہو جاتے ہیں لپ زا مرف غوت کی ار جا ےنیس کی 
پاي ب اا جونماندے ا ہرنل 1 “کو روزھرم استجال یں لاتا چا ہے۔ ای ا 
کان دود ہونے کے اتی مکوضرورت کے طا بی عرارت اورتو انا بھی عاصل ونی ے۔ 
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چٹ ےکھانے 


ف ملک تج رکبدالہ 


عام ور پر ىہ خیال بایا جانا ےک مسانے دا رکھوانے مخ کت ہو تے ہی گر اریہ 
نین تی لاٹ و ںکی ریا رپورٹ میں ہے غاب کی گیا 022 ما رف ے 
ضرر ہیں لہ اجزاۓ تھی کے لیا سےصحت بش ہیں۔ بسر ہک وہند یس رایت ور بے 
مسانے دارکھانے مرورع ہیں کوت اس ش ےکا موی چارٹ چا رحصوں تل ے ن نت 
ری مو خزاں' تت سرد اور موم بہار ۔ تت 020 ٹش بیہاں درج ارت پیا لٹ 
مر ڈوک م پا سے کہ مردیو ں کا ارڈ مړا علاتوں یں وو اف یا ایک موچور ہے۔ ایل 
فر موی موی حالات میس لپا اور روزھرہ خوراک کا انراز کی بل ر چا 0 میں 
رود دی اور پاٹ کی و نے روات ت اتال x‏ یں اور ردوں میں کر کھیا 
تور یڈ کلنے کا سالگ پیا اغ او رکدہ ایا پاتا ہے۔ خرضیکہ روہ سی جو مزا جا گرم نہ ہو 
سال وک ل ے۔ بر فک لی عاصا بٹھ جاتا ہے مج سرد لوں وشت و 
رک رگرم نزاو ںک اتتا م کیا اا ے۔- 

سخ گرمیوں اور سرو لوں یس انسای اعصالی نظام موی اشا بنا بر تا ہو 
جانا ے۔ ونای اختبار سے و کو رک اورقوت کان کی ری سے نر وسر مرت 
کھانوں اور چنوں میں بکثرت استعال موی ے جو قزر ی طور پر پالت ریب وٹاس نکی 6 ن اور 
جز ومو و عصار وشل (eہزع‏ نھوم E‏ کا حائل ونی ہیں اور عرف پٹھوں میں ت ریگ پیدا 
کرت ہیں بار مرحت بیکٹی ارتل فکرنے میں وا کردا اد ای ہیں 

رور إل رن ص راہ رل اوور (امیل) کے مطابقی ام ریہ بیس مال ی 
میس لف ما کک می تل روز ہکھاول رت کے دوران ہخصوصاً و ٹکیا گیا کہ 
می پاک و ہند یش مسانے دارکھاوں عل پا اہن ادرک بلک رصنا دی میں 


ندر او ں کا اناو ہڈا 


ra aaa aras aran aa n ar a سس‎ r r a a 
رجا بج دح سے ےر‎ 
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E E 3‏ و حر تس و دی 


دای ذه سیاہ وسیر رت یاه زه س یز ویک وره زرف سیر ائیڈز اور اے اجار 
7 ك - : ۰ ج + 
تقل ہیں جوم کت پیلٹی ی( ام ) کوت کر ےکی خصوصیت کے ہیں اور ا نکھائوں 


سے کر ہونے والے افراد نر صرف کت امن پاک و چوبند بک عیال دارجھی ہے ہں_ زار 


مظرار مس وشت کا استمال مض کر کر ران ا لن اق الہ جات کے استعال سے اں 
گی رر ران وکا مرک م کیا جا سے 

۱ قد می کرام آ سے اپنے روزھرہکھافل یڑ یتال مال جات ک حالف اجا 
کی الق اود جد ی خی نکی رشنی مس کیت میں. 
پا 
۱ موک دل و باہ ہے۔ ای کے روک (دے ) کے لے ا کے پا ٢ور‏ ے 
مک پاتا ہے۔زہروں کا ران او رر کی سییر ا کول کرم ے کسسیادی راء 5 
4 5 ال من پا یل ای ڈص 02 ڈیا فصر کاد لو ہائیڑ رش سژگیارہ فص تم اھارہ 
مد اتر اکقارے مات صر لوپا مو کرام مقدار میں 3 اٹ یگرام دنن پیا سی اور 
شاچ ٠‏ ۱ 


ہی 

ا مزا جا کرم غل بی دک تکو زم کرجا ہے۔ سان ت غلبو ںکو میتز لکرم 
ال چھا شا رت دمہ گے لیے مفید سے اورمقوی معدہ در کو خار کرم ہے۔ شاب 
ات وگ آور ے۔ نرک جات رین کات یق مر کے ترائھوںکا ئل نز سان 7 
حت کن ربل پر یغ اور دل کے ےم کش ے۔ 
اورک: 


پا د کہ غار کف ہے اور قوی باہ ے۔ اکر امراش موہ می تمل ے_ 8 
وت تمہ اھا ےکی مزان کے لیے تبات مفید ہے۔ جواش کیل اورمجون زل 
ای ےد مرکبات ہیں۔ ناک طود پے ردک کے درد اور قار ویره شل اسے وکر ادو کے 
مرا کی تل یس جلاک ماش کی جال ہے۔ کیل بریاں ال نک طعام 3اش کر داموں ر 
سے سے دام ل کیا تی رح ہو ہا ے۔ ۱ 


٦ ۰‏ 27 
ت ری تزا ںکا انا دیا سمعمتُىػتهًٍجچےجج ہت 3 


ہلدی: 

ہی خووص و اہ کے مطالق ہم ROL‏ ورم ی لکرنی سے اورملن 
ہو کی وج سے محرو کے زم ن السراور اس سے پیدا شدہ درد کے لے سو نک ور سے معخر 
حت بیکٹیر کول کر نے اور جز وموش کروی مکی ما بو کی بنا بر ڈیائلٹس کے ےش 
نشی ے۔ جل راو ملا کر ے۔ بچھائیوں ووعبو ںکودورکر نے کے لے روا ہی طور برایٹنوں یں 
تمل ے_ علاوہ ازیی م کے الو کوخوش اہ او رخو نما بنا ے۔ 
رضا: 

مقوی وفرع ول و دماغ ے۔ رت کو خاد کرتا سے اور دائ تر ہے۔ گھونا ہوا 
ری رتو کور وکنا ے اور ا کا عقوف سردرد کے لیے مفید ہے۔ دما بقارا تکو رو کے کے 
لیے تھا یا مناسب اددیے کے مرا ہکھلا تے جییا۔ ۱ 
کیاوک اڑا کے جوا نے سے اس میں اٹڑنے والا تل ایک فص تن اڑ نے والا ل 


کت 
٠.‏ 


رہ فصر ماعا جہ لی والی اشیاء تیرہ فص نین بای صد ملک امس اورکھار یرہ بے جاتے 


مقو مورہ ے۔ تک خا کے کی تصوعیی ت کا ای و کے پاعث اهارا ٠‏ 
2 وروش م ( پیٹ ہے ورو) بجو کک یکی اورضعف مرو میں استعال ہوتا ے ۔گرمیوں س 
مع ےکی اطلاح گی ناطرس و عن اور پوو ہے وم زمر کی کی ہرک میں کک ر استعال 
موی ے۔ 
اس میاو ا1ء 50 ے65 فص مول“ 20م رین اور 3 فصر میتی ال 
ایی یٹ ہیں ۔ تنح ناص کے جوا ےے سے رئ کوفورا مار عکرتا سے اور سوداوگی مادو ںکولطیف 
ناتا ے۔ 
زره اه و فير 
راج گرم نگ 2 ے۔ مع ر مکو طاقت جن رلوب کو بڑھاتا GES‏ 
کو ار عکرتا سے اورعورتول' جانوروں می دود کی پیدرئش بڑھاتا ہے۔ جد یھ ا کے تت 
مرحت یی یا کا قائل ہے۔ " 


ټررل زاو ں کا انا ا اورا ہے - 


دارڑی: 


رو شن بجی مرحت برام کا کے تع کر ہے _ فرں قلب و دان ے۔ 
اعضا ےس میں تح ریک پرا کل لے مہ وجکر کے لے اح بش امعاء اور تش جاری 
ری سے اورترارت یز وکو ای 7 توت بحا ل کر ے۔ اعصاب کے لے اع کش 
ے ۔ ہادے ہاں چا کے پلا اور سالنوں من عمو) استعا لی ہا ے۔ قرلی طیرایڑ زی 
ڪال نت 
مرن سماہ: 

جاذب ون ې ۔ ملد پر ا پیداکر می ےکر بعد میں سکن بیان ے لاب 
وئ نکوسممول پر لاف ے۔ اندوٹی رٹ مکو کی لکرتی ہے۔ بور ناش رر کو نائ خگرتی ے۔ 
انم ے ۔ لوک بڑھائی ا بارج دوگ بے 


ر 5 

مارم بدرجہ دوم ہے۔ جز مرت داہن کی کی عائل چا سالنوں اور نو ں کی 
زیت ن ®" مر مارک رفزعرہ نذا کا ام و ے۔ اس کے !خر سان و کی 
مزیدارو و ہار کے دار یت ے۔ مراي گرم نل اندروٹی غ وی معدہ۔ یا کو 
ار کرٹی ے۔ پروی طور پر ام کک لیپ جل بر ری بیدا تا ے ۔ نس می میس بلک اور 
کا فور کے سات ےکوی بنا لک رکھلا کے ہیں - با نے با کی عند کے ےرکانے ہو نیم پد کے 
اگم روا طور ہلال جال سے کک مک توڑوں کے درد و عرل انان کے شدبد 
درد سے آفاق گی اط رصرغ مرح پافی کا کر متا ہ چک پر دو یا ن مننٹ کے لے کا 
جا ہے۔ بعدازاں پان سے دوکر تل ہاگ لگا دیا جات ےت اکآ بلہ نہ بڑے تق 
معان سرغ مر کے استعال سے انسانی م بے ای ےعوال نبور پذ مھ ہوتے ہیں یں ہو ےکر 
اک حفرات جرا ہو کے Gk‏ مرج ین ون عا ل Js (Capsaicine)‏ 
افعال میں ت یک پیز اکتا سے اور بد ہی وج قزر خودکار اعصال ی نظام کے حت چو ںکی بیان 
کی کو معز لکرم ے۔ باو موہ تصرف درو کے عفر ے بللہ اعصالی ظام ا الہ 
کے حت غامریں (Enzyme)‏ و ds(Collagesn)‏ یلید نین 
(Postal ndi)‏ کی مقدار بڑھ اکر ورو اور جوڈو لکی سوزش وو رکرتا سے ۔ 
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تی نزاو 6نا سس سس سے 
1 
آ ب لیموں مزاجا مرو درج اول اور گل درج دم ےکر یکو مکرتا اور صقر وکو و تا 
ے۔ و لکوفرحت دتا ج _جسافی عرار یکو معز لکرتا سے بھوگ بڑھاتا ے۔ ا مش 
ے۔ اس میں سا رک از وفص ج لی 1 فصر ومن سی“ وا لیم پیم اورکلرن 
یرہ پاے جاتے ہیں ۔ لیموں برنتوں وگہ دک صفاگی کے بیڈروں میں ام جزد ہوتا ے۔ جل کر 
مکرنے اود وائ دعبو ںکرش خمکرنے کے لے رون بادا مکی آ لی رج 
لوہک: 

لیک کا استمال پلا اور سالنوں می مو کیا جانا سے ۔گرم مسالول کا ام جڑو 
ت ریا ںکو ارح کرت ےن پوتقوت نی 0 نے بای امرض میں فی رر ے۔ دات 
سو ل اکر وار یی اور لونک کا تم وزان ”غوف بنا کر ایک 
اش کی مقرا رت دو یمر شام استعا لکیا جاے تو جا یکنروری کے لے بتر ی اک ہے۔ 


پد شقن سے تحت تر ری یرائیڈزکا عائل ے۔ 


LL 
٠4 
Kt 


٠‏ نس ری ا سے یار ے۔ علالت ے کات ا و تھا چت اور 
ك جب مر کے ٹاکک اور وٹامن رک گولیاں کے کی _ سے 
ہت می اید اہول نے د یت ی کھا: پرخوروار! ۶ شارے وا 

ا اچ آ پک ناوا ی تقر رکرو گے کیا یں ارشادندی یچک بارنئیں۔ 
م ادایت س کہ ان ر از کے بی ریف لاے۔ ٢ے‏ 9 
عق سی تھے .کم کجود IIT Grr‏ شرمع 
: ام کے آپ نے ماگ رکر وش جان کیے۔ پھر رول اکرم تک نے حر 
۰ ویو _ که ن لھا کہ بھی Gk‏ نے اشن کی وچ س ےکزور ہو۔ پھر 
٤‏ جل ولا اود چتن رکا بیان پکایا۔ اس پآ پ نے رای ہاں می م اس 
میں سے کہ یتما ے لج مفید ے_ 

۱ ان رگ نے کہا م گیا اہی روزا کی خذا یش چقندر شا لکزلون:انقاء اللہ جمانی 
رور ددر جاتے گا زی نے لیا ی کیا ادر ند یا روز مم صحت پاب ہو گے _ 
ا اتان بھارت لورپ اور څالی فرت س اکشقرزت سے 
٤‏ ھا بنا سے۔ رپ مس چقندر ےکی ارک جا ہے۔ ایان مس چتند ر کر مگرم 
ر کا کے کا ا ہے۔ اس ی امن ب ا ت کے علاد ہن اور ادرقلاد پا چا 
ہے جا چقندر ایک کر افوا ہر شار مون ہے جو غیت سے کر اور ہونے 
e‏ کی میک اد کن کیا روک ہے۔ فرانس کے ماع اہۓ مرلیقوں 

2 کسی سے کا ا لین کے سا عون شس اس کے تے 
ہت بپند کے جاتے ں۔ پتوں کے ڈو ںکو اک کی رع پیک ہکھایا جانا یت ررض 
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نہ رن ہپ ر پر I e‏ 
RIM HT‏ بس شش 


:وتا سے اس لیے شوگ کے مرییضو ںوی ںکھانا چا ہے ۔ 
وا جنرز یں تا لین مزا ےی لرام بوشن سا گرام نشاستہ اور د گرام 
ریشہ پایا جانا ہے ا سک یکھا بھی ٹقی ہے۔ 
تبش کش برک ے۔ وم وو رکرٹی ازن ل ر ےک فزاع ”شن 
ے۔ عام طور خواقین ند کو اا لک اکا پالی چیک دی ہیں تا کہ اکا کھارا ین دور و 
جا اس رح سالن فو م ےک بنا ےگ ر ایت کم ہو عا ی ات 
حضر کل بن سد ری اللہ عر سے روایت سک رسس ہوک کے وروازے پہ ہر 
جو ایک بوڑگ خانون جتن اور جک نگ تا کر کے لاتیں۔ ا کو خو بگھو کر ری ےکی 
ات کر یں یت ےک نماز با کہ لوگ ان کے پاس جات“ سلا مکر تے اور خو خی چچقندر اور 
جوک بوا نککھاتے۔ (ہفاری مم ) 
ہوا جوڑوں کے ورڈ سردرد اور ہرال یفن ے بھی چقندر بہت مفید ج ۔ ایک 
درا چٹنرر 0ص 1م“ 0 ٹس اپال اور چا نکر ایک پال نہار نہ 
نے سے فائدہ ہوتا ہے۔صرف چقند رکا کر ابا لک ربھی اس کا پالی بای مر پیا بھی مفید ہے۔ 
اس سے پران یف دور ہو ہا ے اور اوا رک شرت نکی 7 ہے۔ 
پا ن۰قازہ سے لیے . 
نے ہے ڈنل اور ایک جقند رکا کر 0 میں خوب چول دت اور ال سے 
بل وعو ہے۔ چونی ں ھر ہنہیں ہو ںگی۔ ایک ما سل پالوں می مج یمل دجرایے۔ 
ی ے لی 
ےت ایک چقدہ چوں میت پا یس ابا لکر سر بر خوب لے آ و سے کے بح ر سرو 
کے غ می دوبار یل کے بن جا میا ےکا 
چتند رک ل | 
دو بڑے چندر ےکر ا کاٹ یا ول تےکر کے ای کو سوں کے ٹیل میں 
توب جلا سے ۔ جب تت سیاہ مو ہا یں فے اتا رکرٹمتراکر کے بچھان بے ۔ ےل ص ریش روزانہ 


گے ای سے پال مقبوط او ر گے ہوں گے۔ 


رن مڑاؤںک انائییھوپڑیا 


وا 

چقند رکا عرق ا لک ناک مس کا سے س رکا درد اورت وف انمت کا وروی 
کیل ہو جاتا ے۔ ال ین لو تاجن ھاری ر ہا مو کی یس مکڑن ہس ریس ورد ہو اک 
درمیا نی قن عت اور اکا سا تی لکر نےکر کے اور زم زم سے کا کم ایک گلا بای بش 
ابالیے۔ تن جار بار چ آ نے پر اتار کے صب ذاکقہٹی تنک ملاک ت کھایے اور پالی لی 
کے چچند روز یس اتد ہوگا۔ 
سیاہ داخوں اور بچھائیوں کے لیے 

چناد کے پالی یس اپا لکر منہ وتو نے یا منہ لاو سے ہے ای لگاکر یا منٹ بعد 
من دونے سے فا دہ موتا سے .اس کے سکس استمال ے دان دا یں _ 
وات رت ا 

...مر بے چچند کا دی لگا ہے آ د سے گن بعد ر دعو ھے۔ جقند رکوا از این کے 

لی سے روت ری بالوں کے لے مفید ہے۔ بال کن اور خی ہو جات ہیں۔ 
کا کے یں کے لیے 
ل دو یا دہ سو کے ہوں نو ای ککلو چقندر کے فت کر کے پا کو پان س 
ااے و ا ان بال i‏ بار پار ۴ نے کے درد اور ورم دور ہوتا ے۔ 
وڑوں کے درد نے سے ا 

چقندر ےکر دلو سان چچولی سیت ان کا ایک کو یی ا ےی رح ارڈ سے 
چوں کا ای آ د کو کال بیجیے۔ ١‏ ب لو ں کا تل وڈ یرکو یہ اور اس میں بے پائی ملاک کی 
پ4 پاے۔ جب پالی خنگ بج جائۓ تو اتا رک یڑ ے سے جما نکر رکتے۔ جوڑوں پر اش 
و سے ور مآ ہآ ہن لیل ہو جاتا سے اور دد دک وآ رامآ تا ے_۔ ٠‏ 

ھی کے ورو می ںبھی اس تی ليکی ات لآ رام د ہے۔ کان میں داتہ ا کی ہو ورور پتا 
ہو اس نیل کے دو چارقطرے کان ٹس ڈالے ےآ را مآ جاتا ہے۔ دن میں تین پار ڈا لے 
چقند رگوشت 

1 دی کل وگوشت میں ای ک کو ند رکا ٹک نرم چوں سیت پا گوشت بجو نکر 


رر عزاو ں کا انا وہر 
Ra a isen an:‏ یرجھ ھ× تد 
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Saree eman» 


۔ جج٣‏ شوہ 
8 .کے کے 8 اہم 
جنر ڈال کے E‏ "گرم سالا ڈ ڈول دی توان ی کش سان ار رے۔ 
ود 


حدر تمہ 
٦‏ وی کلو ق بمو نکر اس میں آدھ 
وت ن ا ا ےار سےےآپ بناسقا یں ۔ 


۶ ۰ بے 
ایک درییان چنند رکا نظ کے مکی نے ای ان انال یی اور اس کے لول 
کک کاٹ کرک کال مرن" کال ز رہ یا ہوا چٹرک دج پ ای می اٹ ہو مر 
E‏ وت 

حر رکا لز رز علوم 

٦‏ کو جر یل دک کر ھر 7 و اک کھو ڈھائی سرامم کی پت اور 


وام صبضرورت ہک ایگ پا 
7 رووے میں چقندر پیاے۔ دودے نگ ل ہونے کی لا دجچے یک نی خت ہو 


یا ےکوی ڈال دج اور ایک چیک ھ8۶ اب اس می پت بادا میا کم 
لا سے ۔ قد رک لز یز مقوی علوہ تار ے۔ 


کو رر چچوں سیت ڈا لیے اور بجو نکر تار 


ماما نین 


ار ے ایک ع زی ہہ رنوں ا سے مار رہے۔ علالت سے جات ال لو قاہت اور 

کزوری نے ٦‏ میا۔ انی میز پر رر کے ٹاک اور وثامن ری وای کے کی سے 
شس کرای بتک ایک ا اہول نے زیت یکہا: ”'برخوررار! م بر سارے وان 
ھانے کے بح دا اپ کال ی قو رکرو کے کیا ہیں ارشادجوی مس الم کم 
ایل ۔ می ڑے روات ہ ےک ان کر جیارے اق یف لاے۔آے کی 
اتھ منرت ای ےکر مل مود کے ےک رہے ے جو ی غدمت الس مل 
یی بیے گے ٠‏ نے بک کرک وش جال ہیے۔ بم سول پاک نے حر گل سے فر 
2 اب زیادہ ندکھا کہ ای پکاکی سے ا جن ےکی وہ س ےکور ہو ی نے ان کے 7 
جو ادل اور چچقد رکا مان پا اواپ لف می ہاں' عم اس می ےکھا کہ 
تمھادے فی ہے“ ۱ ۱ 
۱ اك بذ رگ o A‏ مت رت ہر i OF?‏ 
چان کزوری دور ہو جاۓ گی نے الا کیا اور ند بی روز میں کت مات ہو گے _ 
چچقددایک مید رک ہے۔ یہ پاکتانپھارتۂبورپ اور شالی اف یہ می سںکڑت ے 
کاش تک جال ہے۔ بودپ مس چچقدر ےت قا رک جال ے۔ اران میس تدر گر مگرم 
ریس جوف سے پیا جاتا ہے۔ ال مل جیا شن ب اور یع کے ملاو وک فا غور اورفولاد مایا اا 
ےی تک مس ند ای کر الفوات ری غار موی ہے جو نزات اھ 
کے ساتھھ ساتھ دو جد ی رک مہلک يمار کیش موی روتی ےوران اع اتن 
کی کو جنر رو کا ےنا وہ دی ہیں۔ 1م لینڑ کے سال علاقوں شس اس کے تےۓ 
ببت پد کے جاتے ہیں۔ چوں کے ولو ں کو کی طرح اک رکھایا جانا ے۔ 2 


EE 
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097000 ت9ب بب e‏ 


جات لیے شور کے مریضو ںکوکی ںکھانا جا ہے۔ 

ورام چقئرر میں جفتا لاس رار ے ای گرام بون ا ام شات اور د ورام 
ضہ پیا جانا ہے ا سک یکھا بھی ن ہے۔ 

رش برق ے۔ وم وو رکرفی او گی س تی کر ہے ۔ مکو فزاعیت ن 
ب۔ عام طور پر خوایں چچقنلد رکو ابا لکر ا پای ییک دب ہیں اک ایکا کھارا ین دور ہو 
جباے۔ ای طرح سالن ت مز ےک ب ے گر خاحی تک مو جا ہے۔ ۔ 

خر ٣ل‏ مین عا سے روات ےک کچد نوک کے دروا ے پہ مر جحعہ ایک بوڑی 
ناون در اور چوک وک تیا کر کے دای ا کو توب کور کر ےکی او ب 
نک نماز ہبڈ ےکر لوگ ان کے پا جاتے علا مک ے اور خی خوی چقندر اور ج وکا پلوان 
ایاے۔ (بقاری م ) 


لوار جوڑوں کے درو ہر درو اور برای ضس کے لیے بھی رر بہت مفیر يتات 


×رمیانہ چقندر چوں میت کا فکر ڈیڑھ د وکپ پالی س ابال اور چا کہ ایک پیا ہار منہ 
پٹ سے فائدہ ہوا ہے۔صرف چقند رکٹ ابا لکر اس کا پان بای کر پا بھی مفید ہے۔ ال 
۷ 7 ہے برا تخل وور ہو ای ے اور اواسی رکی شدت می سک آ 7 ری 
لیا کے لے 

اس مر جس بال اڈ جاتے ہیں۔ چقندر کے نم و نازک چو ں کا رس 6ے اور بال 
ے پر دن میں تین م لے ۔ بال فک لآ میں گے۔ 

۰ جنر کے ےڈ کل اور ای چقند رکا فکر بای مب خوب جل وح اور اس سے 
إل ذو جے ۔ جوٗی ںآ تقد انیس ہو یک ایپ ما مل بالوں میس بج یل دہرا یے۔ 
مت 

ایک چٹنرر یچوں میت 0 بین ابا ل کر ر روب لئے وع کل بعر سردو 
نے کے جس دو پار یل کے ۔ اس سے کی دور ہو جا ےکی 
تد رکا ہیل ۱ ۱ 


دو ڑے تدر کر ابی ں کاٹ و قت کر کے ای ککوسرسوں مین جن 
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ا ج کباب یں نو اجا رک یڑ اکر کے بجچھان یئے۔ یل س رم روزا 
لگا ہے اس ے پال مضبوط اور کے ہوں کے _ 


نے 

عند رکا ۶ن نیا ل/ر ای مجنپ ان سے س رکا ورو اور کش وقے واشت کا ورو 
ٹیک ہو پاتا ے۔ اس کے علادہ دماغ بعاری رہتا کی میس جلڑن مو سرش درد موتا 
ورمال ل ندر کے اور لکا سا تی لکر من کر پل کے کا کر ایک گلا پان ' 
اہایے۔ تن پار چ آنے پر اتر کے صب ذ انی ریھک کر ت کیا سے اور پالٰ 
AT‏ 
سیاہ داوں اور بچھائیوں کے لے 

چندہ کے پالی مس ابا لک م دو نے یا منہ بے روف سے ہہ پا کاک پا منٹ 
ا نے فاد ہ موتا ے۔ ای ےسک استہل وان دور ہو جاکے ہیں 
وا ایی درو کے 8 

ر کے یول کا 7 ئا کر اس سے رار ے کے ن ا اسے نی 5 

مسوڑھوں بے ما ہے واوا ت کا وردوور مو ہاتا ے۔ 
کن ہالوں کے سے 

سر ب جا ری اارہے۔ ۲ د کے بعد س کی ع ۔ تند رکو ابا کر اس 
اف سے سر وتوت کی پالوں کے لے مفید ے۔ بال کے او رشبو وو ہے ہیی۔ 
گر او کت 8 

جوڑوں میں دد ہو اوہ سوج گے ہوں ق ییک چقدر کے کک کے کد پل 
ا لئ خوب الل جا میں تو اس پا سے متا م حصہ ہار پار وگو سے سے درد اور ورم دور ہھتا ے 
ہوڑوں کے ورو کے لے 

جنر ےکر رعو سے چچوں سیت ان کا ای ککلو بای جا لئ ای طرں ار , 
چو ں کا پالیٰ وکو یال لیے ۔ اب کو ںکا تیل ڈیدہ کو مت اور ای میں ب ہے ا E‏ 

پھ پلائئے۔ ا و رد جوزو 7 
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ارنے سے ور مآ ہس ہآ ہیل ہو جاتا ے اور در دگوآ را مآ تا ے۔ 

ر ی ی ن ان ا ٹیس وان با کی و درد 
ر نا موت اس ل کے دو چا ر قطارے کان میں یں ڑاے س ےآ رام جانا ہے۔ دنع شس من ہار 
ا 
جنر رگوش 

آ د کلوگوشت میں ای ککلو تئر رکا کر نرم پتوں میت بے وشت بمو کر 
بتر ڈال دج ۔ یک جانے پر رارضا گرم مال ڈال د سی ای بش مرلن ا 
رر تمہ 

کو یس رس سار چوں سیت ڑا کے اور بجو نکر اتار 
EE.‏ وں می ںگوشت تمہ بنا ے۔ اپ رة س ےآپ مان غیا۔ 

لار 

ایک درمیانہ حقئر رکا کر اسے موی سے ب شس اال ے اور اس کے ےگول 
کک ےکا ٹکرک کال مرج کالا زه ہا ہوا چٹرک د تج ۔آپ اس می اٹ ے ادر ہر 
وض بھی بلاق میں۔ 
ندرک یت 

0 7 کت ۶ پت اور پادام صب ضرورت۔ گی ایک پا 

دودے میں جنار بے _ دووے ل ہو نے بر گی ملا در ہے ۔ یی کا نی تک ہو 
ا کو اسک ی کی ڈا لکربھون یئ ۔ اب اس یس پت بدا کا کر 
لا سے ۔ تند رکا لز یذ قوی علوہ تار ہیں 


قررل نزاؤںک ناوپ ڑا ۱ <o"‏ 


چو اای سوي“ خرف نشی بو 
زان 


مارک لاہ ایک دن آل ۶ اس کے پت جس ڈھیرسماری چولائیی۔ زم زم ہے 
کر اس نے بای اعیاط سے ئا سے تھے۔ ای نے بو چھا چو لاٹ یکہاں سے لی ے۔ و دہ کے 
کی: میرک می لیف ہے۔ پیسوں بدا خت درد ہوا۔ ڈاک کو دکھایا ےوہ ری تاج ہے۔ ا 
نے ا کے کہا ے۔ مارے ا ا روپ نال ج ٦‏ نکرا گیں۔ یری س 
ی سے لی بھی ہے۔ اب میں نانے کے پا سے ای ق کر لای ہوں۔ چول کا 
ماگ پر زی پھر یکو ہت ہآ ہت کر فاا ہے۔ یہ پا کل و کی اود دو تولہ چچ 
2-1 پل و 1 مان اور گی بجر ج ییار f‏ ا پا ںگی۔ ای ےآرامآ 
جا ۓگا۔“ 

لاگ خودروسال ے اورک سیر یں ے (یادہ فا یرہ مر ہے۔ دیہان لرگ رے 
وب ای طر بات ہیں ہ رکیل جاتا جر زین سے لن ےکر تی تالوں ادرشہروں 
کےکنادوں پر پایا جات س فذدت نے اسے ذال ا ات سے ملا مال کے درکھاہے۔ ا کی دو 
ن ہیں یلرا۔ ایک بہرے چول اور سگ ی بر رن کی وای دوسری گلا ی شاتوں والی۔ 
او ریس رکا مکانوں وا ی Û‏ ہے۔ ہہرے تچچول دا ی چول یکھانے ےکا مکی ہے ری کے 
مم بس عدت کی وج سے بپکھھلوگو ںکو مانے میس وز ہو پان ہے یکن سے ماب آ ا ۰ 
ے۔ بجت بول اد چ چڑی رت ہے۔ اییے س چولا گی کے ڈیڑھ چھنا ک جازہ ہے ایک 
لایس پال میش را تکو و وت او رع ل جما نکر ہنی لاک ف جایے۔ ع دں دن شس 


٠‏ آرامآ جا ۓگا۔ 


پولا کشا زی ہے تھوڈے ےکی یا تمل میں پیاز سر کر ےکن اور 


نک مرح ڈا لک چلائی کا اگ پا یداد بے گا۔ جن لوگو ںکوگک رد ے مقا ےکی پر ٠‏ 


25 ا نزاو کا اناو ڑا‎ ٠ 
تکایت ٢و وہ پت ۶ر توا یسا کیا ںا ری و کر کل جال ۓےگی۔ جولو گکزور‎ U 
یں ما یں و ق کی شکایت موان کے ے چلال مقیر ے۔ کوک ہا ۓےگی تش زورر‎ 
اور لوار س یر ہے۔ صا کی را ہو جائۓ  وگری ور بے۔ پاب لال‎ 
چ ۔ گر یک کیاکی می مفید ہے۔ چلاگی کے دو نز لے جاذہ نے ایک گلاس پان ٹم رگ کر‎ 
پان ں۔ اس مش ایک باش ی ہوئی کال مر اکر ہے سے خولی بواسی رک را مآ تا ہے۔‎ 
ای رع جازہ چولاگی کک مرت مکی ططر کر میئے۔ اس ٹس پال مت لے دن نیس دو جن‎ 
ےآ را مآ ے گا۔ جن لوو ںک وی کی شکایت ہو وہ اسے‎ ey اہ بواہیر کے سوں‎ 
ے‎ E مار جیاک۷ر یں اورجازہ 2 یں کر اے 4 لیپ ا یں 1را مآ ے گا۔ دددتورعغ‎ 
ا ہش چولاگی کے دواو تاز سے ہے کج لکز1 دلو انی مس بے !یں جب ایک پا پل رہ‎ 
جاۓ تو اتارک بجا کمک لاک شام دو پر پلا کے خ و کا وروش جااڑے۔‎ 
کچھ خوا تح نکو ابات ظام خراب ہون ےکی وہ سے خو کی زیادلٰ ہو ہا ے۔ لال‎ 
;اا کی جڑ دوقو لے ل ےکر دو چوٹی الا چیاں م کم ایک ملاس پالی ٹس سردائی کی طرح رگ‎ 
با نکر کی اکر ہد دی دن پت سے ہے شکایت دور ہو پان ہے۔ ای طرح ارول اش‎ 
ے لیے خواتیں دوتولہ چولائی کی جڑ کا لکر پالی میں ب وکر رکڑ ھا نک اس س ایک کی‎ 
بد اور ای ےکپ دودح لاک بی لی اکر میں او چند روز سرام جائۓگا۔‎ 
پھوڑے ینیو پر اس کے پنے ہی کر لی پکرنے سے ابنا ٹم آ رامآ چاتا‎ 
۱ ly 
۱ رھ کے نم و ٹازک ے2 بی بی ہک رک ہیں شاید بی موجہ سے جن لوکوں‎ 
ل بے خوال یکی کات ہو پرانے دی لآ نع بھی کے ہیں سو ےکی ہنیاں یہ کے پاک کک‎ 
لن سے ای نیدی ہے۔ سو ےک گڈاں ہرے دع اور بد ینہ کے گے ی عام طور ہل‎ 
7 با زل سو لے کے چند ہے یری یا دال مس کے وقت ڈال دلے جا یں تو اس میس خوشہو‎ 
بان ہے اورکھانا جلری م ہوتا ہے ۔ اس کےکھانے سے پیٹ می سک سکیس تی بار جوتھوڑی‎ 
ZE ہو جا ی ے۔ پا بک لکر] ے۔دہاوں یس اے اپھارے کے‎ Gls وتن‎ 
پا کر امتعا لکیا جانا ہے۔ موی کا اپھارہ کی ال سے درست ہوتا ےش دفعہ پیٹ س‎ 
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جن راان سے کن ے_ مد اج طرح کشم کر او یوت بویل ری ا ین ا 
اور لوو سے کے چو ںکاتمیںگرام پالیٰ شال یکر اس میں گنی لای جاۓ اور اے ای کپ دودے 
یس بل اکر پیا جا و دود عم جو جاتا ے اور اویل ین دور ہو جانا ہے۔ سو کا عرق چوں 
کے لے مفید ے“ کراپ وائ می پاش کےا لے ڈارف ہیں ۔گھ یلو طور یر سا کرام ہو سے 
ے کو کر جن پا الیم سے ۔ تن نجار جآ کے پر ارک اکر کے بل میں پھر 
کر فریے میں کے ۔ شر وار یہو ںکو ایک ی عر ق کی کی کے کو میس بل اکر ون یس دو ین 
باد پلانے سے ال نکی کت اور پا نیک رتا ہے خواتھ کو ا ہے جوکھی سلاد یا راید با یں 
چک .سے کا تل پا ض کی اصلا کے لےکام ٢٢‏ 
ے رت تی رت یی رات یک وا 
ےس ری م خی کیا لی ت کر ےو شہد یں دو تن قرے سو ےک یل ملاک پا نے ے 
آرامآ تا ج چوکورٹیں ہو ںکو دودھ OT‏ جع می اکر رک لااو ہدیا 
کو دو گی ایک ل تع جن جل در ےکر ھٹا کر کے جما ا رک دمیں او ری شام یں 
کرت ٦‏ ےھ ۔ وځ نے کے عرق میں ارا ر ے۲ رل ملا کر شرخوار بیو ں۷ 
پلا سے وہ درست یت ریا 
خر نے با کلف کا اگ 

اے عرف عام میں کان کا سال یں جرگ جتوں دا نے ای میس جیا ر 
اور حرف نحکیات ہے ال اک ل کت کے لیے بہت من او نے میس رو 
کوئی کو یری زا س شای مون شی . پاک“ ھی سوب غرف بھوا سرو ں کا ماگ اف 
طریتوں سے بے جات حے مس سے مو ازن زا لت تھی ۔ ہاگ تزا کے سا تھھ ساتھ وواک 
کام یمرتے ہیں۔ ہرے چوں کے اگ نذا کے ساتھ سات دوا کا کام پھ یکرتے ٹیل 
ہرے چوں کے اگ ےت اکھی موی ہے آ مو ںکی بیدا بڑعتی سے اور یں ربتا۔ 
خون میں جیزالی باد یڈ عے سے نی تی بار یاں جخم تی ہیں کان ساگ پا تکھانے سے بآ ہت 
ہت ہو جا ی میں _ جلر کے لے کک ہری ہر یاں مغید ہیں _ اس میں ریش زیادہ موک 
وچ ے معدہ گیل رہتا رف اون نف رک نکی رت ا ن تول ۔ معدہ فیک ہو 
تو کرس خودیخود تر ہوئی ے۔ خوا مین ان پات کا استعال ناص طور پر ضرورگ 


...اح تح وو سح سا سم دج 


حت جج 9 شع ئن آ زع اول ا واا 

> رت موی ن سے جوس نز چچوں سے نای عدکک عاصل ہو ہا ہیں۔ 

آپ ات با ھکر ران ہوں گے رخف شور والوں 4 لیے مفید ہے۔ بی معدے اور 
٦‏ ا سے اود ال کےکھانے سے سم میں رک ۲ ای ے اور ا 
دز ےی وس کے رتشن ون کی وت کی کے 
ل لوش میں ف کا ک رکھا نہیں و گوشت ضر ہیں درے گا۔ خر نے کے برا ھھے مریدار نے 
u‏ اس کے بے با ری کا کر ا کو ند منٹ کے لیے ا کے لی کے او نی یس رکے ۔ 
۸ جا رکر اس می ںکوئی موی سس مر ل اور زوا ےد اک کی رول کیا کے او 
من پا اس یکی سے جک رکھا ے۔ 

خرفہ نکی دال میں بھی ہیا سے ا پاول ے 
ان ھکھایا جات ے رخ نے کے بیع وین دبنے اور بفار میں 79 
0 2 و ت۷" رٹ ے۔ 

جو ہے ا نما 
لی نے ںو ےر بے ہے ے: ژا ل کر کی آ یچ بر بجو نکر اتار ت سے ا سکی تھا 
ا نیک ما نکی بل ہوئی وال مش غنے کے سپچ ڈا لک پا چ ج رر اپا 
کک 
ی کاک 

تی کا سا و گکھروں میں ایا اتا ے ۔ سروک می ہاچ ےکی رو کے ساتھ 
لا رت کا تفہ بہت اجا گا ے قصو ری بھی خوشبودار اور زا کے کے اط ا 
.لی نشی کے پاٹ نام ہما ہیں جن لوگو ںکو پادی بواس کیلک ومہ یا گنٹمیا ہو 
ان ہے لے ی زا کی ے اور دوا بھی بڑے بوڑھو کو سروک ہہ تاق ے یکی کر وہ 
ردک کا مقال کر کے ہیں جن لوکو ںک وکونا د لے زکا مکی شکایت ری ہو دہ گی آ شتی 
١ہ‏ پار برک مر چوں کے ساتھ کرک مس و بہت فا دہ ہہوگا۔ ۱ 

تی ہین کی آئ موی سا پان ڈا لک پا یے کہ اس کے طاقت کش ابجزاء 
م ترمو ما یں ۔ اک عزا گرم خنگ ے ۔ رض مکوکری اودقانائی وی اورت کو دو رکر فی 
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a RF E E HT EF TR E‏ ود a RY‏ دہ سے er me aa ark a a a n‏ اہ کے AF EF‏ ےت ہک س 


ے۔ آلٹڑی د اک ی کے قیہ ابی اور دال شتی زی ن کی 
ھو نے کے بعد اس می نکھوڈڑی کی ضننک صوری سی ڑا لے ے مزا دو چنر ہو چاتا ے۔ ای 
رح دال یا سی پکا کر برخت ی ڑا لے سے ان ملک ات ے۔ 

کے © پیغا ب ہیں وکرو کے لیے ناس طور پر می ہیں ا 
مرو شام اور دوسرےعما لک میس ان کا علوم بنا سے ردک کے موم می ںکھایا جانا ہے۔ اپ 
تو سے مٹھائیوں می بھی شائ لکیا اتا ے۔ 

۱ ی کے ہیں کا سوف یا جوشاندہ وکر کے مرلیض کے لے مفید سے ظز تج 
مار مد ازو ی کو کر ای کا پان نک ماک پلا نے میں را گث: تک لکر بن ے 
ارس رکا دروم ہو پاتا ہے اور رکا ہواشخمآ ساف ے تا سے ۔ دس فآرتے ہوں 2 ایک پا ؤ “ر 
کے پتے که س ےگ میس باک پا ے او ادوں کے سا کیا سے ۔ دست اور مرو ڑ رک ہو 
E‏ یھی کے بے ارآ لے ہی ںکرسرمیس ڈ اکر ہے سے سرکے بک 
ہیں ایال موی اور کے ہوتے ہیں۔ 1 دما قو تی کے ن ا 1 دھا ول فد زر وکا 
کی لاک ھا نے سے دودھ پلا نے والی با یں فائدہ اٹھا عق مج ۔ دودو زیادہ موک اورکر 


7ق یں کے وم میں کھی فاده عند یں نی دف خو اق نک دودو زیادہ 
م وکر نقصان کا پا عث بنا ے۔ ایی صور می سی کے ےی ںکر اس میں وی سا نی لا 
کے ب و کیو ب ٣‏ مات شی کے بے ا اوں م الور 
انا یں۔ 
£ ا 
وا پور سال ہے۔ اب میں مرسوں کا ساگ بتھوے کے فی ریس ای جا تا 
بے کے وای بہت میں ٦ٍ‏ ی۶ 
آل ہے اود ی ری کی بوامیراور پیٹ کے ےکیٹروں کے امراش یں مفید ہے۔ ا کی تام 
سرد ہے۔گرم ماع لوگوں کے لیے بہت موزوں ہے۔ می تو ڑتا ے۔ سین اورک یکوزم اور 
تک یکو وو کرت 0 900 پاک بے ہا ے۔ با پا بک لکر1۔ فان 


میس تھوڑا اکم سا ڈال دی تو ای کی رت دور ہو ہا ے۔ چقند رگوشت کے ات بوا 
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اس ہے 


سے سس ي 


ود و سد جن لوکوں کا عزاج کی ہوا یں فا دہ با ے۔ 

بوک دنگ مونو مو کی وال مس بھوا ڈا لکر سے اور میرکلا سے 2 
و کی کی و نکی یا کی ۔ مم میں خن کے وکر درم ہو جاۓ فو تو ےکا اگ 
کر لگا ہے“ سوج نکم ہو جا ےگ - برای کیاکی اورسل کے م لی کو ا کا اگ پیک رکھاا 
باي اس سے بے میں بھی کم گل کی اور آ رام کر ۓ گا ا ا ا 
کے سے و ون ن کے اگ یک کیا یں مھ کے پنا رون من کو ےم 
اگ پا کک کے ساتھ پیا ک رکا سی کیا اور ہرے د عنےے کے سات توا اک رکھا سے سے جار 
تیزی ٹوٹ جا ی ے۔ 

کل یں اور بڑوں شی خو نکی خرالی ےم میں سفید انون کا مش رکھائی 
ناو ا نل لمیر ی یا بر مین جاتا ے۔ تھے کے موم میں لے ریش 
ناندہ اھا کے ہیں ۔ دن می چار ا فی تھے کے چو ں کا نازہ رس سفید داخوں پر س 
ادن مل ایک پاد غو س ےکا سا ککھا سے و طبیب سکتے ہیں دو باو سلسل اسقتالی سے 
بدا دور ہو جاتے ہیں_ 

بھارت می ھوے کے بچوں کا رس لی ونی کک بھی ایا جانا ے تش کی۴ 
سو پاش ا کے بتے پل مس کہ پا ھا نکر جیا ا ہے تا یح لک اجابت ہو جا ے۔ 
کے جیپ کے کے شی ٹس ناکر نے س ےکی کک میں ۔ وا پا کک کے ساتھ 
باس بی سرسوں کے ماگ اود برک مر ت کے مات کو ٹک رجگ ایا جانا ہے۔ اس کے چوں 
میا نی سے ی میں میں 7پ تھوڑا سا وا ڈال کے ہیں۔ 


مہہ -- 


5 تررق نزاو ں کا انا وڈ ا‎ 
aa r aa aaa ara arame acar amar ara rear ana arr a naar ra a i anam 00 ددر سے‎ 


¢ 


چو اکتان کے وار وکھلوں میں ے ایک سے۔ ا کی کاشت اکتان کے جو 
کے علاقوں مس تقر یں سای سے ہو ری ے۔ ےی وی زان میں سوپون 
(Tzicozapti)‏ کے 7 اور ای کک ان کل 77 مو ے۔ شاب اکا نام ے 
چوک 2 اردو ٹن روت وو ا ر يمل فلور را (امریلہ ےک نپا ر 
ما رست ا رو شا اور پاکتان س بعلا ارت نکی اور سورت کے درا سای علاے 
اوا ی چاو گے لے شور ہیں۔ 
اتان مس ا سکی کاشت حیدر؟ با کرای خر با رگ رن اب شاہ کے ضلا می 
ہو ے ول ینوی کل کے جا جن کا وزن رو ین چھ اتک وڈ چ کھانے یں بہت 
لے اور لزغ 0۳۷۰۰۱۰ چک وک کا شرف ابی مض لکہیں_ چک ت سے کیل لاتا سے ایس 
لے ا سک یکاش روز بروز ول پو ری کے۔ 
چیا وکرم ملاو یں ہوا ہے۔ ہے ارو یکو مر NIS‏ ا لے وو کے 
جہاں 2 سردری ہو او رگ می بے چیو کی کاشت 24 لئے موزو ںکیں۔ حیړر آ پاد 
ڈوژن کے اضلاغ می گا ےگا ےکپ بڑنے سے چیو کی نص لکو متا نکی نا۔ ۱ 
۱ خلام مج برای سے آب پا ہے وانے جنولی نے میں چی کی کاش تک رو 
وۓ کے وک امکانات ہیںا۔ ډ 
مزا سب زین 


پچ کی باشت رت مکی زین کی ہا کق ہے لیکن ری زین اں کے لے 


رارت موزوں ے_ جنولی ہوارت می اال یکی پھر بی زمیتوں اور پہاڑیو ںی ڈھلافول ۽ 


کی ای کی ما شٹ مرن ہے کن یم کی ویش ان کے لے اموک اع 


E RR "١ 
سے پار فت یچ اگ رت تہ پائی انی موتو ای کی نٹووفما رک جائ ے۔ زیادہ رتا زین‎ 
مس چ کور ہونے کے باع آ ری اور طوفان سے اک ہا ہیں۔ چیو زین وج‎ 
تک نکیا تکو برداش یکر لیا سے اور سک ےکھارے پانی میں بھی ا سکی کاشت ہوعتی ے۔‎ 
8 مارت کا علاقہ ”گھول واڈ“ جو چیک کی کاشت کے لے بور کے اس می سم کا ال‎ 
سے ما ایک فٹ کک اتا ے اورتھور زین یکیل جانا ہے۔ ان عالات کے پاوچود‎ 
درخو ںکوکوئی نتصا ن نی پنچتا اور وہ خوب لے چو ہیں۔ جماربے ہا ں کرای کے لیر‎ 
سے کر چیو کے ورخت متاث‎ ll 220 0 دا نے اعات میں اک کنووں کمن‎ 
ین وو کے‎ 
۱ افش ےط بے‎ 

12 کے اورے 0 يوند ون ا )Goottee(ے‏ مکل کے جا کے ہیں 
کن ت سے عاصل کے جانے والے ہے قد وقامت مس خلف ہوتے ہیں اور ا نکی لزت 
اور پیراوار ٹل نمایال رن ہوتا سے ا لے چیو کے پڑدےتم 52 ہن ےکی اص کت 
جاتے۔ چک کی شہنیاں صف با بون ای موٹی لی جا میں اود ا نکی ڈیڑھ تا دوا چوڈی مال 
اتارک جا ےکی اورگوبر یں ملاۓ مو سے بین کواس زم پر لاک اد بر مگ نکی بور کے 
کپ ن ےک پٹ باندھ دی جا ہے کی کے ہیں۔ اسے روزانہ إ6 6 پاٹ دیا جات ے ج کے 
اد مکی کے برک سے لتا رجتا ہے۔ اس سے یں کے کے لے ریا ایک سال کا رص 
جاہے۔ بارت می نگیو ںکو جون یں تا رکیا جانا ے اور یں جون جا بر دای باش نی 
ے تم اود ری ہیں سیر ہیں اکم بر تا جنوری پاتھ سے پا دیا جات ے۔ جب ا نکی جڑ سی 
کل ٦ن‏ ہیں تو موم بہار ا کو ہر اکر کےکملوں میں ررکھا جانا ہے۔ تیا رک مو یک ں میں 
E‏ پیا فصد ضا مو ا ہیں۔ 

ید آباد یش جیب کے پید ےکر لی پہ بین کے جاتے ہیں ۔کمرنی کے کیل اپل 
ےآ میں فروخت ہونے کے ےآ سے ا ہگ رکیل سے ایک اتک ٹیچ کل کی 
جا کا سے اور فی بچھٹاتک بنا عات سو پی ہوتے ہیں۔ کو ای طرح تیا رکی موی کیار ہیں 
س ایا جانا ہے۔ بے بے سے نل چوٹیں نٹ کبیا میں بو ے ا نکی تیگ جلد 
٢‏ چ بھی زین مس ہہ بہت جلد ا کے ہیں کیا یوں میں ت کے کے بعد سو گیا 
ا و لک تہہ ان پہ پھیلائی جا ہے۔کیار یو ںکو روزانہ پا لی دیا جاتا ے۔ ج تمن یا چار ون 


a وی ہس تسس سس یئ‎ "۶٦ 
یس اک تا ہے۔ ا نکی افوا بہت ست ٢ون ہے۔ ایک سال کے عر ے میں مکل سے‎ 
4ي کک عے ہیں فروری ارچ یش انیس دوسریکیار لوں س تر ب کیا جاتا ے۔‎ 
کھرلی کے ان جچھو لے پودو یکو ذخروں مس مڈیاں نتصان بیان میں اس لئے‎ 
ای د ابیر بہت شرو رکا ہیں۔ ود لگا تے کے بعد سال ڈہڑے سال میس دہ ونر کے ابل‎ 
ہو جات ہیں۔ ا نک وی میت ز من سے کال لیا چاتا ے۔ ان ر چو کے ج بڑہاے‎ 
جاتے ہیں۔ یون رک وی عام طر رت استعا ل کیا اتا پاانچھموں میس را ےا ھت ین‎ 
ىہ یوند تیار ہو جاتے ہیں ۔ آنئیں اکر کے فروض کر نے سے مجر پو وگ ہیں رکھا جانا ے۔‎ 
کھ ری ک یکیالی اور ای کی ست افو اش کل کے با عت اچی وکو فر ین مکی دشواریاں‎ 
ال ہیں۔ بھارت نکی کے وورو لود ےکٹر تخراد میں جنگاات سے اکل ہو ہاے‎ 
ہیں ۔کھرٹی سے عاصل شدہ اود ے مخز ت کچل لا ے ہیں۔‎ 
لے اا‎ 
بر ہے کے لے زین ایی طرں تا رک جالی اییے۔ دو جار مرج ئل چلایا جاتا‎ 
ج اور علق کر با ری کر ے جاتے ہیں۔ 35نٹ کے فاع لیر 3×3×دنٹ ےکڑ ے‎ 
اا یں سندھ 7 ا باعات ین ف 6ے ہے لو ےآ یں ین‎  ےروھک‎ 
لے ہو ۓ اکر تے نہیں لے 5ف کے فا ل پر بودرے کے یاس ۔گڑھو ں کی ی‎ 
ایک مین تک ہوا اور سرن ر ف ”1 و کے بھی موز دی بال سے تاکہ دہ‎ 
ایی رع بیٹھ جاۓے۔ مودوا یکوفردریی مار یا ات قبر یس ھا دیا جانا ے۔ نمکودہ پالا یٹول‎ 
مو ب‎ e ین حر را باد‎ 
ایت ای او رگمار‎ 
چو کے چھلدار دو نک تین مم وو گان مرخب پا دی جانا ہے۔ پان دی می اخ‎ 
سے چول گر جاتے ہیں اور با رآ ورک پر را ام پڑتا ے۔ باکستان کے جن لی علاتے میں پر‎ 
مو گرا طول اور خر یر ہوتا ے لپزا ہفد وار 0 دینا زیادہ مناسب ے۔ بارت مین ہا‎ 
کے علاتے می سگرمیوں کے موی میں متو ات پاش ہوٹی سے اس لے فی صرف اتب کے بعد‎ 
دیا جاتا ہے۔ ن باطات یں پالی باقاعدہ دنین کی ہو مس ہیں وہاں پیدادار برت ونی‎ 
ہے۔ باش کے ایام جس پانی کرای تک تچ جانا ہے مین پانی سے استعال سے مرج یی‎ 
ورای اون کی کا شت ن یال ہے۔ گان چیو ےکوی برا ا یں موتا ی کہ زین پر‎ 
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ور ٤‏ جانے ےکی م یں ہوتا۔ e‏ 

می راد اک کے ادگ با شش کے ہوئے ربا تک بنا بر خنعدرجہ فلل سفارشات 
فی انی ہیں: ) 
١‏ اڑھائی می یکی گی سز کعاد (ایک ون انٹروشن نی کل دار درخت رور کے 

پیل کے جس دن چاہے۔ 
2 ساتح مجن یک کعاد (ایک پان ارو ) اہی کے لے نے مج دی پاے۔ 
3 مات سر یکیکیاو( ون ارون ) جو لاکی کے1خری مف س وی بے 

اکر پل یک یکا اآ سای عاصل نہ ہو کے ای ونیم سلفیٹ کراب اعا سرف ایوا 
استما لکرنی جاہے۔ 

جوک لووول کےعمل طور بے بڑھے اور زین رکیل جانے میں آ کے دں ہر کا 
رصل اتا س ال دوران درمیایی زین نٹ ری یا پار ہآ سای سےکاشت کے جا کے 
ہیں۔ نای رتے میں انلو ںکی کاشت سے خاطرخواہ ارہ e‏ 

چو کے ودو ںگوشاں 7ایک ندال ضرور ت یں _ صرف خنگ اور تا ارہ این 
کان جائیں۔ 

چو کے پودے یبا تیسرے سال ممل دینا شر کہ دس ہیں کن ا یں یا 
پٹ سال ایی طرح ہے پا نت کے 0 ےکن ان پل و 
شرو کے ہیں یں ہیں کے بعد ان کے مکل کی قو تکم ہو چان ہے۔ اپیدے سارا سای 
بلول دی پان لین موم یہار اورگرمیوں کے ٦‏ غر میں جکشزت چھلتے ہیں سال مس ووضلیں 
حا لک جائی ں۔ ایبیل جا جو ن نل ابی ہو ہے۔ مردیوں مم ۲ نے وی ضص لکم ہو 
ے۔ پار ورگی کا تسار اقام بر ہے گول مل وای اقم مگ ن ہیں اور یوی اقمام بغز ت 
جل د ہیں۔ بے یا بادہ سو ای دزخت مال کے جاتے ہیں۔ 
چخند جل کی تیاری 

کل جب پورے قد وتا مت کے ہو ہا یں تو یں تز لین چا سے ۔ تیار ہونے ران 
کی رگت بی سرن سے تب دبل م وکر کی سین ری یا جل ہوا سے چو ںکوز یکر نے ہے وودھ 
میس کتا۔ درخت سے پیل تو سے وقت ا کو ز جن بے نگ ر نے دیا جائے۔ انی ںککڑی سے 
کر یوں یں بت رکا ھا تا ے اور وہ پار ا دن میں رم اور کے ہوک رکھا نے کے ای ہو جات 
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ہیں۔ بچلو ںک یکو مار یکر ین ک نمی کی جانی ج ہم پچلوں کے سائز کے مطابق ای چ 

.و ٹس جدا چا کر کے فروخ تکیا جاتا ے۔ 
چوک اقام 

ید آ باد ڈوژن میس بک بنا می تنم کے درخت پاۓ جاتے ہیں۔ 
1- درخ تکی ہنیاں سیرگی اور شا یں نتھا۔ 
2 دش تک تان می اور شان کا 
3 درخ تک شہنیاں کیل ہوئی اور بے تر تیب ان درخول پر دوطرع کے بل ہے 

جاتے ہیں: ۱ 

(1) نوی (2) گول 

ےکی ناب نوک وار درمیان سس گھیاا ہوا اور بی جاب پھر وگرار پتا ر 
ان یلو میں نی اکر ایک سے زائ نہیں ہوتا۔ یکل کا قطر وط میس پاچ تی مر کے اک 
پک اور وز نان باقن اوس موتا سے گول کیل درمیالی ‏ یں سر سات “نی میٹرچوڑا ہو 
ے اور جا راغ ایس وزلی ہہوتا ے۔ اس میں نے ایک ے ا لے ہیں۔ مینوی کل و 
ضرررسا ںکیڑ گل 

حیرر آ پاد ڈویژن ‏ مان دواامراض سے جنگ تفوظط ے۔ صرف ای فکڑرا بہت 
متصان پیا تا سے جو بدو کی کون اور بتوں بر مل ہآ ور موتا سے و کک یکی رح بتوں می 
جانے بن اکر اکیں جوڑ دیتا ے اور ابس رح کفوظا لہ میس اتی خو راک اکل کرتا ر چا ے۔ لیڈ 
ون ر ن کن سج 

می رود ای کے ری ہا میس 12 فیصد لی ای ی 150 فیص گان ایم 2ڈ 
5ید ڈ ی ڈی ن کے مات ماک سر ےکرنے سے چیو کیٹرا ہبی ع دی شت کیا جا سا 
ے چرس تن پار پیڑ نس ران فی میس استعا کر نے ےکی اس ابو بای گیا بد 
7ء " ان ےر ا ان 4 

چیو ڈیوں یں کی بن دکیا جانا سے اور اس سے م (:1۸)اورسکولی کی بناۓ چا 
کت ہیں_ 
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ول 
ناما رن 


می ۲ ی ملا زمت کے اسل میس کت بیس رہیں۔ ملازمت کے دوران انہوں نے 
سا سے علا تے وم ی رکر بے لامور وای ٦‏ یں تو جم لڑگو ںکو خف تڑی لوٹیاں او رخو پا ی 
کا تیل بطو رج بھی دیا۔ انہوں نے بتایا کہ شرو شرو شش کا م بہت تھا۔ یر ے ص میں درد 
ر لگا ۔کھانے ی کو طبیعت راغ ب کیل مون ی۔ ا سے اور در دک یکولیا کیا کا کر می رے 
ر میں پک رآ نے گے طیعت ان خراب موک گا چاہتا تھا ہر وت ی رہوں۔ ایک متا 
ورت نے میراحال دیکھا تو ے ساخ بولی :م خو انی کیو کی یکھاتی ہو؟ آ رج میں ہیں 
ناشت ناکر دو ںگی۔ دو چار دن میں تم یک ہو جا گی۔ ہم لوگ بب ت کا مکرتے ہیں پچ بھی 
این ہو تے کوک تم خو بای ببہ تکھاتے ہیں“ 

ال عورت نے سات آ ٹھ بی خوبانیاں نےکر ا نک یگٹھلیاں کاش اور ڈیٹھ پا 
دودے کل اک جھے کے لآ گ پ یہ دکھ دا ۶ 2 کت ور اعت 
کو کر اس یں ایک ہنی ماک رح رکی طرع گاڑھا ہہونے پر انار لیا۔ جب خوب 
ٹیٹرا ہوگیا تو یکی ا واشت کرو۔ جا ے بھی نہیں ۶ نکھانا۔ 
سا تآشھ ون ای طر حعگھیر بنا ک رکھا2۔ اور را تکوسوتے وقت خو بای کا تل سر پر ایی طرح 
اکر مل شکرو گت ٹیک ہو جا گا۔ اس کے بعد روزان تو ایا لکھانا' مت تد رہوگ 

آ نے با یا کہ واک خو پاٹ ی ا یل ھا ا سے ر سے رکا ورو وور ہ وگیا اور 
عیدار ناش سے عم میں فوازائی 7 گفی۔ یمر مین نے مشاب هکی کہ بانیا ںکھانے سے بی لوگ 
ات درست اور فان ر سے ہیں ا نکی عمری بھی طول ہیں اود یما ری کل ہو تے۔ باہر سے 
جو لو کآتے ہیں دہگلاب کے ڈوڈو ںکی جاۓ اورخو باٹیاں بین رک ے ہیں۔ غ بای یری 
سے جو بادام کے ہیں ان میں بادام سے زیادہ تف ےش ابجزاء موجود ہوتے ہیں۔ وہ زا کے 
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نے سے ar ar a‏ 7 کو و ہر 
ہہ وت at A E ET‏ وت سی میحر ۳ 
e E n E E N E e ET ET HF E E E DF E E HE a‏ 2 ج 
ae a aE a a N NS‏ 
س 


ا تمت ہو کے پاوجو دسح مکوقوت کت ل 


عام خیال بے ل کک خوبانی کا صل ون ہے۔ بونان ای انکستان س ایک ا 


یت کی جا ی ے۔ اک سای نام lL _ Prunus Armeniaca‏ س چزال 


کلت ہہ اویلتتان بی خو بای کے با عام نظ رآ کے ہیں۔ اور مدان ہزارہ اورکوہاٹ کے٠‏ 
5 : ۱ ًِ : 7 1 
فلا می ی اس کے اقات ہیں۔ واو یکرم شالی وجنولی وز تان مالاکنڈ انی اور اس ا 


کے حت علاقوں میس جل اور مقای خا ے کے مان جاتے ہیں کشر 
د تان اور وناب ےش علاقوں می بھی خو بای موی نے ا یی میں ہیں در 
ري کیپ ول کیپ سفیدہ بول تنم ریک چارمخز شر پار مووز اقمام ہیں۔ 

۲ خ بای ئل کی کی چا ے۔ اسے ڈیوں میس یر ے ا کتک ماتا ے۔ 
بال کا مم ہت پن رکا جانا ے۔ خنگ خو بای مم کی وی اتر میں ارپین یس ہوتے 
کے شی خ بی اکر سای پھر کے لے فو ےکر کی چا ہے۔ اس علاتے م رطان 
سے دی مر ؟ نام وتشان مل شابد اس ےک دہ لوک خو بای کی زیادہ استعا لکر تن نا 

غو بای کی ایر ہہاو راچا ربھی ڈالا 7 7 

ا ى ول خوش ذائکقہ ادر ٹا نکی سے مھ رولس با اس شی تج وئاک اور 
ہے پا باے یہ م لات دجا سے او رہل ددرتا ہے۔ اس ب ےکھانے 
ےآ e‏ رك ہے ہوٹی ےون میس اطیافہ ہوتا ہے اور زا م ہو چالی 
ہے۔ تاز ہ خو ای کیا جاننے سرا کی اشکامت دور ہو ما ےب 

معدہ بھارگا ES‏ دہ ا لی میں جن و آپ خوبائی ے علا 
ککریں۔ مات تا گیارہ خنگ خو نیا ں تع کھانے کی ی ےک 
الپ جاے۔آٹھ دل دن ہہ ناش دکرنے ےآ پک ملیف انشاءالشدددد ہو جا ےگا 
: نول >ام رتا ہو۔ گے میں خراش ہو آپ خوبانیا ںکھا کر بی مگرم جاے لپ 

کا وی سل تحزامیت بڑھ جاۓ فو بڑی اذیت ہوئی ی ری کے موم س 
یف برداشت یں مولٰ۔ ایے می ڈحاٹی ما تک خت خو با نی اور ایک ول ارا عتاب . 

را کوش مگرم ڈیڑھ پا لی س کو دہج ۔ تج ٹل چا نکر صب خوا ٹنمک ی ی لاکر ی 

اشن سے ۶ون صاف ہوتا ہے اور تزابیت دور ہو ای ت 

خو بای کا ا گرم چ تقر یا ددڈھائی کن یئم ہو با ہے۔ 
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نزاو کا انسائییلو پیا 
خوپالی ک مخز با ےکم کا سے۔ موئ بڈے جوڑوں کے ورو کے لے مفید ے۔ 
دن چول رم مو اض خراب رہتا موو مخز خو انی ایک تول ایک ہی الا گی کے دانے اور 
نف ایک تول انی یھو کر سردائی کن کی رت و کی ا لرل ینا ایی نے 
و نا ہک لک رآ ےگا اہ درست ہوگا۔ ۱ 

اعصای درد مدر سے ہبی جو نیکم ہو جائےے پیٹ مک کی وب ےکک 
لآواز ال ہوں ہر وت پیٹ کورا ر ے نوک نک ہؤ تو خو بای کا مخز کالی مر" دار 
نی اہ زمرہ اورشم سوا دو دوتو ےلوٹ شی کر رک ےس نا شتے یس ایک گی سو فکعا 
7 "0 سی رکا زا کی 
کے سرت کی ما اھ ان ےس کم وھ تن 
کی اور اض یتیک ہو جا ۓگا۔ 

و انی کا تیل ض رکے پالو ںکیائ ے انا مفیر ہے۔ ا سکو کے سے بال بوط ہو 
ات ہیں اورگرتے یں ۔ ا نکی اتی تات راق ہے۔ پہاڈک رتیل اپے یول کے س رس 
نوی کیک ری کا 22 سے لگالی ہیں۔ اس سے ہیں 3 تن خمادا ب نظ رآ ے 
ہس وہ تل ڈنڈ ےکوی کی رو ہے خود اتی ہیں۔ اس تی لک ماعیت د ړکک رار رق 
سے ال تل الس مل ہے تو اس میں تھوڑا سا تیل زیتون کا للا کہ ر می لگا ےے۔ ند 
]نے کی اور پال گے اور مضبوط ہوں گے۔ 

ج یفک ربا ہو دہ ا تیل کا مصاع چٹرے کیت ےک کی دور 
رک ہل رک متخ مج گی۔ اس نل میس چند ری اور لاک چچرے ی امک گاب جاتا 
ے۔ جس سے کے چان میں اضاف وت ہے۔ ای کل ےآ پ ہاتھ پاوں بی سات 
رقن 

خن کا 92 نے کے سی ف بب را ٹیک کے اور گے دن ر 
رو جے۔ پان دا ے دوگ نی ماہ لک ے پھر فدہ ہوگا۔ ن لوگو ںکو ہے خوال یکی شکایت ٭ وہ 
وس تیل کی ما شقکیٹوں بے زیادہ ران ہاور انیٹ یک نیل یذ ب کان ا سے 
نہیں بہت فا دہ ہوگا۔ 

خولی وار کے مریضو ںکوھاء کشر خو ہنی ک یری او رکالی جرڑ کا اتال بے 
ہیں۔ ہے دونوں ٣‏ رزاع اروف با نکر غوف بنا سے اور مو کے وقت ایک تی غوف 
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ر رج ے2 
الک رم ہم 
ک کلاس دودھ کے مات رکھایئے ۔آ ہت ہآ ہت سو فکی تعداد بڑھا ہے ڈیڑھ نا 
0 ہڈے ۸ سے ض 7 یر تل با۵ 
کا ون بن ہو جاۓ گا۔ مین اک یں با ے۔ ا 
جال یں لو سے رجھانے گت ہیں 
۱ بای کے پر 100 لرام یس خوردٹی اج اء ہے 
ورول اجا ء6 فصر تاب ۱ 


a ar HERT لد حم‎ 4 


س بوا مم 
کے ساتھھ یل سبنریاں زیادہ استعا لک 


خو نا سرطان تا ٣ی‏ علا ے 
طب شر یک پروات مال بلب مر لضو ںکوحیات نو لے کے جرت ایز واقعات 


۱ کم عبدالوحیدسیمالی 


2ء ک بات ے تی رکا ہی تھا می اہ مطب شی یھ ہوا تاک یزرک 
غ2 ان ا ا ڑا اتہر تھا ۔ کے گے ”ىہ 14کس ت کا پاکستان ٹکھمنر 
ےنس میں چھپا ہو ایک خآ پ کے مطل ب کا ا نے خا بڑھا تو اک موم ىیتھا: 
ہماری ‏ وجوان ہن یکوخو کا سرطان ہہ وگیا۔ لگ کے مخلف بڑے بڑےہ ہتالوں مل 
رم کرو گر مش بڑتا کی جوں دو کی تی می تال لاہور والوں س ےکا کہ اب نگ یکا 
بنا مکل ے اڑا اسے اپ گر نے جائھیں۔ "مہ تال والوں کی ہدایت کے مطابٹی اسے 
اص ہس منال بہاوالد بی ےآ ے اور دہاں ش ا کت کات ا ا 
خو بای کے سے جم زی وتا ہے۔عھمر کس ے ننیب مل رے۔ : : 
لج زاری تو لگن :نے کی امی نہیں ھی۔ ہم خودبھی ماییں تے۔ اک دن ہ تال 
جس مار ے پک وا چ یی احب مل سے جو جاتے ہو ےکک ےک اس علاقہ مل بی اولٗ 
تی ے۔ اک رآ پ کشا مکو زی ی بوئی ےکر اے ای ہی ںگھو کر پلا تو امبیر سے الہ 
کش کر ےکا ۔ ہم روزانددہ ول تو ڑے پار ب ے پالی میں کے اور م رم ہکو پلا 
رے  LE‏ درو دنگز ر گے 
ایک دن میں مربیضہ کے اس یھ ہوا تھا کہ اغات ہین پار ڈاکٹر وہاں آ گے اور 
می موجو دی شس نگ کرنے کے رض یت اوی مربی نشی او رگ کی زبان ایی 
و ےج وح ے یھ ےک رکہ میس ار دی یں Ce‏ وو اک پا نکوسہارا 7 
کرنے گے اور میں غور سے ا نکی باس نے لگا۔ ایک ڈوک سی گا ”مم ری کی طیعت بہت ہو 
ری ہے۔خون کسر ززات س کی اضاف موا ے- میراخیال سے فلا دوا کا ا ےے۔ 


۱ شال ک2 مر خر ار جا دک : 

ے1 ماس ڈ ےچ ےآ ہار ڈال دے او وواو ری ذا وہ 

e 7‏ ےک ن ےرڈ می خ انی اکلہ ڈانے ہا ے مس ۱ 
ی خو ا تہ ادر بم ونی تا تا اشح میس سی وم 

طویل موی ے اور پار لوں ے انان ج ماجارے_ 


930ف سو او وا و و 
رر اول کا انگود ا 0 
کا 


y> 2 ۳‏ ٭٭ ا سے 7 5 

دوسا ڈا ر لوا ب د م نے فلاں فلاں مرم کی وی ے کن اسے ذرہ رام 
فا ہیل ہوا۔ مرا خیالیا ےک ناک فلاں ووا ے بتر ہوئی ے “ 
اب جھ سے ب لٹا نے ان کی بات کا ٹک رکا ڈاکز صا حبان! ٢ے‏ ی 
تلا ی موی ادویات 2 نے بان بھی اور دوسرے کپتال میس تھی استعا ل کس تر رون ۰ 
ہوا۔ اب ہم مر می ہکہ ہی بون استعا لگرو ردان ہیں اور ے ای ع اڈ 7 

۱ پت ڈاکٹردوں نے اکا کیا کہ سے اعزار انہوں نے ابازت دے دی کر ۶ 
:ول مریب کو استعا لکرواج 02+( دن تک ہے دوا استعا کا کی اور دو مروز جس کر 
زنل سے ہم الال ہو گے تھے حت یاب ہوک رک کہ گا ۱ 

کی 0ے ٠‏ 
م : ٦‏ کان ے ڈاکڑوں اور اطیاء سے O‏ ال 
اوفلاو وب سی رع ہو ارس وت پ9 سے دنا می تما رکو یں 
1 بج نے یزرک ماد کا کے ادا کیا کہ انہوں نے یر ے ےکی کس 
در کے دا - 89ایک حب ون اکان اتاد ہیں۔ رص رراز ےم نی لیے 2 91 ۱ 
۱ 0 ت مر سے 
پا آ تےاپھی۔ پاتا ر چو آ دما طبیب ہو ہا ہے ال ج ت ےکک فف رکیع 
یں اود ی وز سے باد سے سل خط پڑ اکر میہرے با یآ گے _ 
کان یں ٭ من ےکی ےو و کی 
ا ا سے اف ف یں ےل کناب کے تیاب ہوک کیال ڈا ی کی 
کاب مل بک بو کے با مس اک ند ایی زین ال ۲ک ا ےگ 
کک ال و ۔ A‏ دن 
نیو ری کے زان طا یہ ب ر ے ے کہ 
کے ایک میرے ای مر نس ر ے ت ا : 
ادر وبال جا باتھا۔ ١‏ 
دو ۶ ال پٹ سے پگ طب سے کی داق ف نیل تھے لیکن وہاں: کے ایک محرو 
1 : : ِ ۳ ۱ 3 جھ 
7 ماد کے پا کے لے کل سے گم صاحب سےا رادان 
سے بو دمعالے یس مدد چاتی۔ فرمانے گے" اس بول سے مس ایی رح واف ہیں۔ 
ار سے علا ے2 وان کو ری بوٹ کہا اتا ےل“ 
دال تاب کے میدالی علاقوں خیب یاون ک ےککوا رر ی زین کا 


7 


ول ہے ےتشان پیا ہوئی کان وار بون ے۔ اس ی پت کرت وتا وتا ے اوران | 
. اس ی ا اوا ہے اور ر 
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217۳۲ 1 زر و 
کم شر یر ارات تا 0بی 0017س ہے ہے 
ہے 


ضرے برعول گت ہیں۔ بنا لی میس اسے داں وی کج ہیں۔ ا کی مقار خوراک 
E‏ گرام سے۔مفمروات پر شال ہونے وا یکت میں اے مقوی معدہ وج دا بخاد اور 
فی خو نکسا ےا کے تن لیھوں کے عرق میں بلاک لگانے سے بال سیاہ ہو جاتے ٹیرا۔ 
میں نے ارو و عر اور اکر یوی مس شا وت بوال یکین یں ان نے وای تر 
ا لی سب 7 ,ئ2 ےکن خون کے سرطان کے لیے مفید ہو ےکاکییں وکر 
نہیں ہویکنا ے یی لی نے اسے اس مر می استعال ہی نکیا ہو یا صاح بتصنیف لوگوں 
کے میں نکی ہواور عا م7 دی اس سے فی ہوتے ہوں۔ پاکتان انر کے خی مج 
اں بات کا وک ایک عا مآ دی نے انیس خو ن کا سرطان دو رکرنے کے لیے اس کے استمال 
نا مشورم دیا“ ظا رکرتا ےک صاح بن نے مل بھی اسے استعا ل کیا ہوگا۔ ۱ 
1984 , مس مہ نآ زاے کا موق مل ڈیل آ ہاو سے ڈ اک مین کاک کا جرا 
نا کیک مز نک بات میں مور ,کر نے کے لیے وہ حاضر ہونا جا جے ہیں۔مقررہ تار 
لو وتشر یف لا ے۔ رک علیک سلیک کے بعد اہوں نے ذک کیا ”م رے پا ید رآ باد سے 
ایک خا آیا ے۔ بچونکہ خاسندیگی زبان بیس ہے ال یے ا کا تر جآ کو سنانا چاہتا موں ٠‏ 
خی می نکاما تھا کہ ایک مر ای سک تمر یں ستاشس سال ہے خون کے سرطان 
مس پا جامشوروہپتال میں وشل ے۔ اس کے خن کےسرغ دا تگم ےکم ہو ہے میرا۔ 
ST 5‏ ےک آئیس لامور نے ہا یں کیا آ پکوکسی اریے ڈاک ڑکا م ے جو بل کیغضر 
کا علا ‏ کر کے؟ 
یس نے اک صاحب سے پاکتتان انر وا نے خی کا وک رکیا۔ انہوں نے ینان کا 
ہار کی او رکہا ”ےی دوا و ے دمیں۔ میس انی ںگپنواو بت جہوں۔“ 
چن س ند٥‏ ر ووا ری او ر ہا ک٣‏ پ ے و پرا اطلارً 
زین E‏ رو زگ ر 9ے € اح ب کا جوا بآ یا ”مس می ںکوئی فر یں پڑا 
یداو ںک خاش سک دان رادید 
نات روا ارا لکر دی ی اک ھی نے بر خاک بین کی پچ رتٹریف 
لے ۔ ان کے اس سندیی زبان مم ںککھا ایک لہا چو ڑا خی تھا یں س رر تھا کہ اکر چ اناق 
نیں ہواکین خون E‏ زرات میں جکی مور ی تھی ووی 
ہیں مو ری لزا آ پ ایک ہی دک ووا اور وا دیں۔ میں نے ڈاکٹر صاح بکودوادے دگا۔ 


رر نزاو ں کا انسامیلوپیڑیا 


aaa a سے سے‎ 


ایک 02021 کر 
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ara a a r a A a E A سے‎ 


اطا زیر دے دی جا ۓ۔ 
مات تی ڈاکٹصاحب کلب سک نمی کپپتال چو ری تی نو ڈاکٹروں ن ےکہا مر کر 
ای ھی رھں۔ اب دہ علا کر سے ان ریش کے دال ہن ےکا با جن سے 
علا سے فائدہ ہوا ہے چم تو انی کا علا ہاری ریس گے ٠١‏ 

ورزر پ ڈاکٹر صاحب تخریف لاۓ اور کینے گے کیم صاحب! 
مر یض ق2 امدلل فیک ہہوگئی ہے کن ہم ایک بات پ> بب تمہت ئیں۔ بای سے پیل مرلضہ 
با کی اس کےکوئی ادلا دی موی ی لیکن اب اللہ ےل سے مدای کے ہے 

س ٹس پڑا او رکہا ”نڈ اکٹ صاحب! 7 پکومعلوم من کے ر کک ووارل 
تیب“ 


کاک چون یمون گولیاں ج شام یں“ 

نے ٹس تایا کہ یرگلیاں حب اتھہراکہلاتی ہیں اور ای طور بے ہا ی بن کے 
فر إں ناا ٹیس ابججزاۓ دواٹھے ا کم ہیں ک رٹل ابت پال کی مقدار شی ںگولی 
ن TOS ON E OC‏ 
جانا چ نیس سے پت کے برائ کی ی ب ہے۔ مر ے بای چوک وان کی بق موی می 
ووا 7 ہڈا ہی وتا را اور ای نے دوفو ں کار د ئۓ ۔ ا ٹر صاحب بہت ووا تجے۔ 
تاپ ہے ان سے ڈیادەلڑکی اوا سے والہ ین خوش ہوں کے ج ابن کی کروی ے اس 
ہو بے ےگ ای کرات جڑی بو نے اسے حیات نو عطا کی _ 


صاحب مھ 0ہو رآ ے م ریک شفایا کی خیش ری سال ی 
ا رکہا کہ تال ےا کال کر ۓ یں کن اٹل نا کی خاش و 
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93-207 .ٗ‫ِ ہہ ہس ہہ 
ےہرےےے ہے 
70 سے aaa‏ 


ول ےش ے ۷فز 


کم عپرالوحی رسلما ی 


اچ سال بل کی بات کے می مطب میں میا تھا۔ میٹ سآ جا رہے تے۔ اچاگ 
ا 3 و اٹ“ ر و زوا حت کے اشتھاری شع مہ کے سریراہ 
َ 0+7 ور ہے لف دوست ہیں میں ہیس سال بات 
ر نان زم پیا ت راگ نے 4 ج0 
قراب ہے اور ڈاکٹروں نے بای ےک مر ے دل کے دہ وا کت ین 
تی س بھی؛ می اکان سے تو ی گرا کی باکی پا کٹ لکروانا چاتا ۔آپ کے پا 
See‏ کرت ھیاے تا رھت 
ا LL‏ مسق نی وا 0 چ 
کسی نام سے بے گے ۔ انہوں نے بای لباک ف یب تن سے ہوئے تج کٹرعوں 
کو ن ط ری ٹو پیا ں یں می شتو میس مصروف رہ اورشریف وا 
e E fs‏ اس ای تز موجود سے ج انثا ال ہآ پ کے مرل کا ت 
ہے مت لان رت کک بات ت کہ کے میں جک جوا رکا ان 
u e‏ اس نے اوی گر ا ہیں و کہا 

یس نے ذرا ناگواری سے کہا کہ ایک مر“ او 

ہل ¢ 

A‏ ہے یا ہار یفن وین نی اور ہو لے 


اب 


ےر بلایا۔ ر 7 
1 ا A‏ سس اس ا سک روا ٰی موجود ہے۔ ایارک سے ا 


7 کو نی اورا کے ن 


2 ور ھی چ ا 5 
درل مراوں کا اناو ڑا 
چو سے چا وس ےم ہہ سوا 


اب س لان ل رف وار سے سوا ل کیا آپ می مت 
مر ے پا آ ئے ہیں بک کو کس پت پر کہ کی می کا علانع یرے پاک موجوو ے؟ ٴ٠‏ 
”و ھئ! و ف اتا ار ف کر دول' مم .0 (بوچتان) ےا 
ٹیا۔ یس با اعد بی کن کک یک مگ لازم ہوں۔ اج سے 25ل پل نے اق 
کے دو والو ید ہو گے تے۔ توئ کوک او رکرا کی سے علا کروایا کر مار خواہ الہ تہ موا 
ا ا دل کا بای پا لکھا تیم ہوتا تھا لکن بین کروں۔ 
گ۸ر یر نپ وال امت اعم مج عبزاب مصن فکنز ایر ای ) کو 
تہانیاں ( تان ) خی ر کی اور سار یکیفیت مان کی چثر رن بد ان 6 جواب آیا کی ا آپ 
کے ٣ں‏ کی بہار کی نیش ناک صورے ال۴ ٣‏ بھ۔ ایی دوائی اپنے پا سے ج ر 
کل دی بذ لیے ڈاک ارسا ل نہیں کی جات ۔تھوڑی سی زم کر کے خود چا رکر ےہ جو روا 
اعد نے شا اہر ا اب الائ یم نز دا جوول مکی ڑا گر 
ارا کے لے غفا کا ام ہے۔ اسے بعد از راز صر رو پاول کے دانو ںکی مقار س 
استعا ل کر تی 
و تاد کا کہا گیا دہ دہ اور تازه لاب اور سوا کا رن می کر کے 
اسے اترتا ا می نے کرت ٹا E DL‏ 
چھرددبارہ پھیکارا شی واولا اوی رو آخ لق تار ہوگیا۔ ۱ 
و نے ے ب س ب رار مس دعنا تھا بر کر کے بعد اڑتی ہی 
رار ان من رو پاول باب رہ کے ا اور رات گے وت ال بال ۶ن ما ھا۔ 
یم صاحب تہ نے پندرہ دن ی ا چو تھا۔ 
ود کک می معائ کروی دوفو دلوکل بے ےم اتان یس نے یں 
مخ ایک اہ یک استما لکردایا۔ ایل نل و نت ر امو رہ خوش وم زندگی شر 
کروی یلا اک دات کے بعد بہرنے پا اروکرذ کے عل تے سے بے ار ول کے مرش 
ےیل مل جوا رہ آپ کے دوانانے اور اک نے 
شمار لوگو ںکو ا شفا دی۔ سے دہاں کے لوگ رل ج ڈاکٹر کے ہیں۔ ا س! 
کت ہا ماف ا اب آپ جائیل اور آپ کا 
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؛' لی نزاو کا انسائیلوپیڑیا سے شیت 
ج ‏ ت 
9۷۹۷۳۷۳0 
OES SEU:‏ ۶ ہے 
ا ن کہا ''آ پ دوا شرو کر یں الب کر ےک 
ا نے گے اور بارە وك رون اطا ر کہ یاب ای ٹیوٹ 
آف6 الو س ل ہو نے چا دہا ہوں اور او گرا ے دعا کے گا۔ دوون إعر 
n 1‏ ری ”ؤاکڑ مر ےی میا کے کی رلورٹ در چان 7 کے یوک تام والو 
7 تھے اس کے بعر انہوں رر پعددہ دن دوائی اتا لکی اور یراہ مل گے 
ىک اس وات کے چند دن بعد ایک با رگ مھرے پا سراۓے مایم ےتخریف لے 
اور فر یاے کس شرف اوی کا بڑا بعال مول۔ مر ے پاک ارہ دکے علاتے ے ول 
"0000 دوا ابچ مرلیضوں کے لیے عنای یکر وی ریف جاویڑ 
ا ہے۔چلددن بعد دہ عزیدمرلیشوں کے لے دوا نے گے رن رق ال دوا کی شرت ہو 
گی 20 دومریش یے ددا لے جاۓے اور الد کے شل سے کت یاب ہو چجائے ہیں۔ ل 
یھن او ں کرک دی جن ےی EEE‏ 
کا جن کے ساڑ ے مین دالو بند ہو گے تھے دو کی شغایاب مو سے اور اض تما کے 
Eas‏ ہوئی اور ن والو بر ہو ےک ین ے اک ماہ 
کی روا استوا لک“ اشر کن ت باب م گیا۔ عرقگلاب اور سولف اب رض کے٤‏ 
۱ سآ لکش ستعو لک ہروں اک ےی ) نام دیا ے۔ یں ای کی ام ےی اور 
بشوں نے استفاد کیا ے۔ میں توک کے اس سی نڑادکا شک گار ہوں جس 
٦‏ فلا کے لے جج اکت یچ کت ےآ کا کیا جس سے میں نے خی رھ 
عالالہ وہ مرے ہی وال یتر مکا بو ی کردہ تھا 


ٹل ڑا ںکا انسائییلوپیڈیا 
ae ana aa ta a a aE RO r rar NT PT ON‏ ےجو ۲ 
فعصس‪‫یسسجبتہتیصسصےے۔۔۔ ےا ا کیااک 


ول 
کے م ریو ںکیلے ایک رومان نز 
ڈاکٹر اکم اے فاروثی' 


رل Sk‏ زندگی ک رچ ے۔ ایا کے آل اور”٣ف‏ مر وت زم یکا: 
ھا اانا کان ہوا ہے کیک ھالے سے دل ایک بی شک پیر بپ چک 
یر انا کن نہیں۔ ی ھپ تقرما ڈیڑ کن خون نی مث پارے بدن میںکھاج خر 
4 شون بین رازا 2 براریان خون وسو لکرتا سے اور بر ایآ کے بدن کےکو کون | 
تک تی لک با ہچ رسے 0سول می د لکوئی اڑھائی ارب وف سمل بخ ری 
و نے نا ا آ رام ر کا رتا ے اور زق یکوروال روال رک ہے۔ 

دی جا رگج رن کا مضبوط مین بر ےلکن آ N‏ 
یک اور مادک دو ڑکا دور ہے سیا افرانف ری کا دور ے ایی اور مشر وز وز تم اورتشرو 
1 دور سے از ےق اور عرم حف کا دود ے۔ اور سب ہے بڑ ھکر طا رو اور 
غداے 7- سے روگروال یآ ` ول بے چارہ چنا ور اور پار تی ی وک ر گیا ہے۔ 

ا یکی مخبوٹی اور پا رارک خی ےکی طرں ارک ب نکر ر ہی 5 

بے تک انان فطرت کا بای ہاور وا ہوا id‏ یئ 
لا زا انا نکو بی مشا ہوگا_ ٠‏ 

کرت کپ لے کی با رکم بی یل مچھتتا مو نکاس دنا ٹیل بی کرت مئر اور 
شال زندگی کے لے س خړا کی ضرورت ے دا کو مھاری رور ہیں ! 

اں ونت پاکتان شس دل کے مریضوں میں بڑی جز سے اضافہ ہو رپا ےرل 
کے امرا کا جد پات ا تر نین پایا جاتا ہے اور جس درد ناک انداز ےآ رع جذبات 


4 
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پررں ھراوں یا سم رع 


ہے 


بارۓ ساشزت مان مرو ہے ہیں آپ جات ہی ہیں۔ امیر اہی لہ پہیتان ہیں 
ر یب اپنی چگ بے عال ہیں ۔ ولون مماوگی طور بر امراضِ و یکاشکار ہیں ۔ دیکھا جاۓ نو امیر 
ارت کے پآھوں مررسے ہیں غ یب خربت کے پاتھوں مرد ہے ہیں e‏ 
دونوں ایک ووسرے کے" اندرکھاتے“ کے احوال ول سے بے تر ہیں ۔ جمارے اکر لیڈر ان 
کرام چا سے الوا وت کے اندر ہیں با باہر دی کے اعرا کاشکار ہیں ادر پارٹ رج رکا اور 
دون کی رواؤل کے سہارے رے ہیں می مال اکر صنحت کاروں اور بلند یا 7 
ارو ںکا کی ے میرے پا انا کے ایک مرشآ سے موس رت نع رکھتے ے۔۔ 
د ل یرہ وکر کو کی ک کرش سالپ سای سے دوا گیا رپا ہوں اور اب تو دوا یں بھی یری 
توت خر یړ ے بابر مو ری ہیں م گا شک کک مہ فطرت نے شاہ ود دونو کا دل 
ایک ہی جیا منایا سے _ ازا عرضیاقی صورت میں دوفوں کے لیے ول کی دوا یں بھی ایک ہی 
ین حا کوک و س اف ری ا 

رل ڈو وا و رہ ڈاکٹر نال ر حور 
یل ہومید پیھک میڈ کل کان لامور بل خدمت سے ۔ رورت مند ااب سے درخواست 
کے اشا ی اور دوسرے دوستو ںکو کی ارہ ی یں ن 
عفرا بھی اس روعانی لتخ سے فدہ اٹھا کے ہیں انشاء ال تیال ! 

ول کا دورہ اور ومد لیکو ا نے والی خو نکی رکوں می رکاوٹ آ جانے ے دورہ پڑتا 
ہے۔ سال نکی الاں بن ہو یں تو انس لین میں لیف ہو ےت ے وون Ul‏ 
TAA‏ ن مید نے ا پاب مس ان افادی ت کا ڑا اہم تکرہ 
نرااے۔ 

فذ جَاءَتكُمْ موعِظة هَن ربكم َء لما في الور (یاں:57) 
رچ (تمہارے پا تہارے رټ کی طرف سے پدایت کا رھش آیا ہے۔ کہ جیے 

کے اندر کے مسائل کے لے خفاء مے۔) 

انس آیت مہا د ہکوج “ام تین مہ یڑ کر مرب اپنے اوی پلک نے ند ان 
سال سے جات ہو عالیٰ ے۔ 

۱ ایک برک کے ساتزادےکوو لک ک نذا ور ا رس رت 

کی ہجاۓ اس بے برق رآن بجی دک سیآ یت پڑ ھک سح شام د مکیا۔ بیٹوجوان چند ڈول میں 


نر عزاو ں کا انسائمیلوپڑ یا : 308 


بب 
لے سے arr amar ar a rr ma A E‏ 
AT FF +‏ مم paya aKa‏ 


تجررست وگ ا 


ادبن اغد رک حتى ایک لين . رالحجر: 7وتاوم 
رج 2 ہکان لوگو کی _-۔ -9 7 پیداکر ی زلم ان ے 
ب یاز م وکر اللہ تیال کی ریف یا کرد اور نماز پڑت رہو۔ انل کی عباوت ای 
ٹین اورغلویں ےکر وک ن مکو ای پر یکن کال سے 
ان بد رگ کا معلوم ہونے بے جم اچ دل اور دمیہ کے م ر لضو یکو بعل رں الوں 
سے باک ایت پڑ عن کی تی نکر ے کے بل درووشریف ہے گان کے نے 
تام من مرتیہ پڑ نے اورنماز پڑ ھنے سے ان مار یو کا ای کی مرل ضام ا ہوا اللہ 
شل اورق ان می دک رکٹ ہی ہے۔ 
ایی ددسالہ پچ شدید دمہ مس ہلا تھا۔ ا کو دوا یں دی کی ہے ق رن جی گی 
ہآ یت ایا من کن باد پڑ ھکر پچ گ ےکی رایت کی اد رکم ان یہد دی ےکی رای کد 
اس چےکو یکل دو اہ سے دم کا ایک بھی دورو پڑا۔ امد ال قرآن مر ہرعال 
میں شنا چ 
رید لل و ا کے بعدول پا رک ھکر عات مہ یں اوررل ر 
یھو یک ارت اج ٭ ہم رل ف 7 ۱ 
اوی الْقَادِز الَمقتيِرقوني وَقلِی ه 
رہ اس ےلو ٹ فاس درت داقراروانے کے اورم نے و لوق زے۔ 


( ماف رت ی وی ن صاحب مدظلہ تفال ۔ ہام رم بی اعلام کرای ) ۵ 
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ae aie a O RT بی بت سی‎ OEY IY FT ET E OF شش شض یس‎ OT E. EF E ACT رش‎ HE AT ET HR SET OS ET AE E AR EAE 


ال ال و اسیج ہم 
کرس نے ۔ بش سے 


ر وھ 


شس 


اگ رآپ دودھ ہے ہیں و شاباش !مین اگ ہآ پ دود ہیں ہے فو اس با ت کا لین 
پر می ےکآ پ نے ایک الک خذا سے خودکومرد مک لیا ہے جن کا آ پکوزندگی کے پر ہرسوڑیہ 
ال نا تقائل لین عدکک فدہ ہونے دالا تھا- 

دودجھ تر صرف توو ای ی تمل نما سے بللہ یمارلوں کے خلاف ایک بویا ڈ ھا ل بھی 
سے کسی وجہ ‏ ےک ہا سک حافظ حا ل کا باد شاو لی مکیا جانا ے ۔ 

دود پٹ ےکی عاد تکیوں ڈالی جاۓے اور ا سکوکس طرح اتۓ ولا ت کا حصہ بنایا 
جاۓ بے بک کرنے سے پیل ذدا ای ک نظ را یکی حیاتیائی صلا یتوں پر ڈالیش۔ ١‏ 
ودی کے ایک سوگرام میں 


رطوہت ۱ 5ار 
۹ ۶س“ 2 ضر 
چان 1 مر 
.زا پچاء 8 صر 

(120 گرام 0و یگرام زاسغورس 0.2 یگرا مآ رن وغیرہ) 
کار بوم یڈیل 4 فصر 


قوی اوار ہک تک یتین کے مطااتی جح مکوسحت مند اور چات و چو بند رک ےک کم از 
م ایک گلا دودح روزاتہ پیا ضروری ہے۔ اس سے کم سیت آپ کے تح مکو اتن رایت 
ل ہا ہے جوف مکی ضرورت مو ج 

ارآ پ اہن عال او رشب لکوزیاد مفو اورمضبوط بنانا چا سے ہیں ےآ جع ہی سے 
ایک گلاس دودھ پیٹ ےکو اپ ولا ت کا حص بنا ے۔ 


تدر نذا کا انسانیلویڑیا 310 
ا اف افو a‏ نیمارف a‏ رم ھجب دیو یچ کے ےو 


دورو تہ ہے دا لے خرات اے روا کی ےکم یں اور فپررت کے Power J'‏ 

6 ے اس قادم ٹاک کر کے خودکومقبوطا وق ان بن س ۔ 

آپ من مائیس دودے ای اوی ااں ہے جوالی کی انوت بڑ ہا ےکپلے' اہ 
35ہال ے بعد جب پیا لکزدری کی طرف مال ہوں کاک یا شدہ ا ہآ پ کےکام 
کان کام ہ ےکردہ آپ کے داخو ںکوسفیری تا ے دا کو پچ سم اکا 
ارآ پک جل کو شاش با رکتا ے۔ 

وی اواز ورت کے ایب کے خال کے مطابق 4 سے 8 سال سے بیو ںکر 00وی 
گرام روز نی مکی رورت مرن ے اور ای ہے تحرورت وہ 2ے گ22 چن وا نے 
دورو سے پور یکر کے یں کہ 9 ے 18عال کے دوران جب بیاں ری سے نیل پادی 
و یں ای میں 30 چ ‏ گرا کم روزاد ۳ پاسۓ دودو کے علاوہ یہ ردت ہرے 
ا اا چول سے کی ماک کی ہا کن ہیں ال وود اس کا( 
آسان ذد یہ کی مکی مناسب اد رازن مقدا رک ضرور کو شف ر کے کے نل 
ایی آ ف ا کایارٹ لاح کر یں۔ 
کیم 7 مقر رکردہ دار دن ا 
پیا سے 6یا وک ر کے ےکی 0 یگرام 


E‏ کے بد 
TT Men‏ 500 ار 2 
4 8 ...ا ess‏ 2 80م 
.<| -.۔ دارم 


4 سے 18اور ( ل کے ووران) 0م 


ز۲ کی ganna a E A A‏ ہوا 


دودھ کے اتد ےی تراب ہآ پ کا 7 ہ چک آپ ان وراک س کم کے حصول 
کے ل ےکوی سا بھی طر تہ استما لک ر ۱ ۱ 
مم میں کلہم کے تصول اورف نزائی اجا کی افادبیت کے علاو کے کے وووے 
یں اللہ نال نے ترت ایز خفائی تار رگ چا ددد کو طقف امراش وکوا میں اتیل 
ا ادا ہت پرانا سے ای طور رک وديک دودھ معرے مل تجزابیت اور سے 


311 
تر ری زاو ںکا انہا وبا 


تے ہیں اس لے دود کو کے کے لے مح ےکو بہت سا تراب استما لکرنپڈتا 
.تر ۓے سے یزابیت اور سی ےک جلت ہو بای ے_ دوو ےکا پا قاعدہ استمال 
یئ ے6 تیزابیی تک وازن برق رار رتا ے۔ 
یی سو قت 
e‏ ینہآ ن ےکی ایت ہے جس کے باعتث راھ شد یھی کا شکارم ہآپ 
E‏ : ت ر بر ر ما سے 
yy‏ 
کو سب و E‏ کک 
کے مر استما لکرس انتاء اللہ ٹر ضرو رآ سے اور پار پا رآ ٣‏ ےکی شات 2 
مت ارہ ىہ ہوگا کرش بھی نہ ہوئے چا ۓےکی۔ الب اکل انا ہوک 
e‏ روو میں خرب پپند بیٹھا ڑا لے کے ساتھ اکر 10 گرام (ایک با تک رشن 
00 ےکی بخ مکی ووا کے شنا ل ہوک ک0 09 
: رھ ا قاعرہ استعال مردا ہکزوری کا مور علار ثابت ٠‏ ے۔ <k‏ سَ 
نے دود وک افادی کور بای طور بے اتتا کیا اور ھر وں کے لے ا سک ا 2 
کے خلا چوٹ لک چان ےکی صورت میں با ہکا کرنف لک جانے کے بحرم دددھ ل 
ا 7 sS‏ 327 ہو عا ی ے اور اندروی چو ںکوگور مم مآ بی 
_ طر حکر دوہ میں اس یکی م کر پلانے سے کی وکرورحامل خوا نکی کت اتر 
27 ری ا 
وو ساد دود سے کا ورم دے بں جبلہ دودھ سی ارون بادام 
ه00۳ مشورم وی بے از کے ساتھ دیا جانا زیادہ متا سب ج مال 
گا افادریت سے ائکارگسی بھی عم ر اور ات کے انان ہت 
1 ا ےک دود ےکر اکل ر کک وۓ اہی ںگسحت بل در ےکن ہے خواہ ووم : 
e‏ و2 جو ری رے میں یکی ان افراد کی کت کا رورم ۓ 
ا افرا دک کت سے مواز ھکر سے کے بعد اک دا فت ل 
وووے کے بارے مس ایک شکایت دن میس ھان سے 21 ام 
مض لوو ںکو وشواری 7 ے۔ وا ہے شات اور ال شکای ت کا سبب ا یکو ہے کی عاد تکا 


ر 1 ا ا یل ۶ 
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سس سس ےچس ےوچوھچونچھا 


نہ مون سی ہے۔ دودھ کے کم ون ےکی ایک بک وچہ دود کو بہت زیاد شڈ اکر ایاپ ر 
لا دود چنا کی ہے۔ ای کے علاو ہکھا نے کے فور بع ری دود یکا اتال 27 تہ ہو ےکا 
اف دنہ اک کی پگ یکمل ڑا کی ایت ہون رت اگیزے۔ : 

کرو سن کے اد جود اکر پھ بھی دودے کے بارے میں ہے تلکایت ہو اں ے 
االے کے سے ایک مایت کر ست من نو گر ل با خطائی (ایں کی پھول بھ یک 
جانا سج ) زار سے شریدفرما ل دودھ ایاے کے ل بل چول کی صرف اک تن دور سر 
ڈال یں ادد ایس (یاد دہ ےکہدددھ کی آ یپ کاٹ بای ایک ی فرطلل سے بت 
شس اباش( اب ب پت ان دیں۔ جج انم دودھ تار ہک اتاپ ا کے بلاک وتم وخوف 
کے اتال کک اود ددد ھک نات سے کیہ فدہ اھا یں ےرات مل اور رر 

کے افراد کے لیے مفید وکارآیر ے۔ 

۱ ددد لد رت کا ود ت کرد ایک اول ٹا جک سے کو نہ استعا لکنا رکفم ان نین 
ہے یادا ووی مرف پاے بنان کیل نہیں پیر ا کیا گیا یں کا براه راہت استمال ۸ 
اظ سے ڈیاوم مغید سے تو پھر ابھی ا اور ی کے صاف تر لے کلاس میں سیر بھ اور 
غذائیت کیپ وود ھکد اتی روز ات ال عادا کا حص بنا گے ۱ 


کپ شض ےت بب سیر EF EF OOF E OF RE A A BE AEE ET RET HEY EY EET OT‏ ری ےر یی یں رر یڈہ 


* ن نزاو ںکا انسائیلوپڑیا 


DID) 


مم راحث ٭> سوبرروگی 


رورن اللہ تَا یک ھتوں میں سے اک وود ےل مز اکہا جا کا ہے اور 
اید ت یکوئی اس سے کبتر زا ہو۔ دود تلام مر کے افراد کے لیے کہا مفید ہے۔ دودھ بش 
ون ےکی مقار تام خذاوں جس سے با کر سے جو مکی نٹو ونیا کے لیے اہم جڑ ہے۔ 

دودھ انان کی قد کم ترین نذا ے جو یال سے اس مج ستھویں مادو ں کی مقدار رہ 
اسر سے تو بہت ے کھلوں ادر یر لول ے زیادہ سے کر دودے کے قمام اڑا ماس واے نکی 
ے بای کل ہو جاتے ہیں۔ مار ے ہاں عام طور ےکس او رگاۓ کا دوو اتال ہہوتا 
دا کے ل سے ام توانات کے دودے بساں مو ے ت ا ت س ای 
اکر یک دود کی برت استعال Vy:‏ سے جس کی ال افثادیت ے۔ ۱ 

م انسانی کی صحت ےا ایی نذا کی ضرورت ہوٹی سے جومنوازن مو کم 
ٹس اس قرف انائی رج ےک سم یا طور پر نار یو ں کا مقاللہکر کے۔ زا مم انسالی کی ا سک یکو 
داری ہے جواس کے نہ لے سے ور می ںآ لی ہے۔ نیزا حم میں داشل م وکرخون تی او رجسم 
پاپ وش گل hi‏ یل شدہ اجزاءکا برل نن ہے پگ غڑا یرن اتان کک یکو پداکری 
ہے اس لیے فا ناوٹ اور کیب یں حم سے مشاہ ونی چاہے۔ مارا "مم بظاہر پڑیوں 
کوشت لوست رگوں اور رلیشوں کا وع ہے۔ ا نکی مناوٹ او رتو ونا کے لیے جن چنزو ںکی 
رورت ہے ان می ںگوشت کے میات ( ون )پڑیوں کے ےکم جسمانی عرارت اور 
طا تکوقائم رک کے لیے نشاستہ ( کار ہو پائیڈر یٹ ) مکو امراش سے با کے لیے جیاتن 
(وٹامنز) اورخون بنانے کے لیے معدجیات ضروری یں۔ 

دودھ ایک اي حل فا سے جس میں تم مکی ضرورت کے من زگرہ بالا تمام اجام 
ور ہیں یں ےہک کت مند وتوانا oy‏ ہے۔ 
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بون ( میات) :تقر آ دہ کو دود میں کت مند و وا مم کے لے وراز 


پر دش۲ کا ایک تیا ہت ے۔ 

روغنیات: عام دود مج لتق یبا پار فص چکنائی موی سے ج اوے تر اورم من 
7 سے جوم یس حرارت اور انا یکوقائم تی کے۔ 

جاتن : دودح میس بہت سی ما نہجوئی کا یکر الف جو موں اور وائتؤں 
کے لیے ضروری ے۔ جاتن ب ےک یکرو پ بھی موجوداٹیں ادا تن خ کی تھوڑی مقدار 
بھی موجود مون ے دیاش نک کی اش مکوختلف امراف با دید دی ددم 

: دودح می ںای مکی کان قدا ر کی موی یں مھ 
اعضا کنو ونیا کے ضروری ے۔ 

دودے بش کم اور مال استعا لکرنا جا نے اکر ترشل ہو یا رودم دریۓے واا جاور 
کت مند تہ ہو لو یلو فو اتد ماک یں ہو کک بل حت کے لے مت رہوگا۔ فطری طر رتاو ہے 
ےک دوکر ا لیا ہا ےکر چوک اس میس جام ہوتے ہیں ارا ریہ ابال لینا بتر سے اس 
کا ماسب پو ا س کہ ترآ بر دلان منٹ جل د ےکر رخال اکر لیس زیادہ درک 
ESN NE CM u ST‏ سقل دودھ 
پینے کا رداع سے جو تلد سے با ا ت شی مس با بر س چ کو پیا ہاے۔ ائل نیا بک 
1 تق مور سے ا کی وج دودی ہکا جکخزت احقھالی رہ ےکر اف وک کہ اب ہے رواخ یو رماے 
. اوران کی ج چاسے نے دت ہے ی سے ےک ت کا معیارکر ربا ہے۔ ۱ 

مار ے پاں وا یں گے یری اور پیٹ رکا ووو استعال ہوتا ہے جیٹس کے 
دوو میں اا گا ۓ کے دودجھ کے برابر ہیں کر چنا زیادہ موف سے جن سک وجہ ے ان کا 


تاس بم ہو جات ہے اور رذ یاد اڈ حاب جانا ہے او دہ سے م ہوا ے جن کا ظا م ډ 


EG CORE --‏ ا ا 
لوو کوک کی ہیا کے یا ری کا ووو استعا لکرنا جا سے ۔ اون کا وووے مش اسشقا 
زین کن ان ر ین فو ھا سے چوک اوی کے دور ین ن ا لے یات نے 
یں جھ یغاب آدر ہوتے ہیں اس طرح شسم سے نیا بک زیاد سے پال کم ہو جات ے ہہ 
دود تی کے ورم می بھی مفید ےکی کا وووے مرش مالٹولیا مون مسرا اور بے وای میں 


فاو دتا ہے۔ 
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دورے ال وت سے ال ب اس لے ہل رشم ہوک رشم یں جو پرن با با ے۔ دودھ مل 
م (چونے )کی مقدارمام غذا5ں کے متا ےے زیادہ ہوئی سے ج پڑلوں اور ال ے ملف 
انا کی نشووفما کے لی ضروری سے ۔ اس کے ملاو لن تیاب جو نذا ےم ہونے کے کل 
ا زی ہوتا ے اعترال ےآ جات ہیں بی دج ےک تجزامیت اور ز محرو کے مر لضو نآو رورے 
۾ اتال ا جاتا ے۔ وو خصوصیا گی ل وہ ذم حدم میں خاش پا 
ا ے ہیں ان کے لے فر ے۔ 
کے یو ںکوجن یس فیا تک یک ہو دود میں ان اکیا مار دۓے ے o‏ ہوتا 
۔ دای نز نے کے م ریف گا نے کے نی کرم دودح میں ہد اکر ہے ہیں فو فائدہ وتا ہے۔ 
مار او رتحققات e‏ ہوتا ےک 0 کے ون دورے با ال سے 7 
وی اشیاء استعا لکرتے ہیں و کت مند نوانا جن او کی عمرمیں پاتے ہیں الد کے فرستتادہ 
۲ہروں یل سے بر نے دود کو ئا کے طور 7 پت مایا - بلخاریے اور اورپ کے پاشترے 
یکر ما کک کی بست زیادہعھریل بات ہیں ٣‏ ہہ" 
0 ے۔ ہہاں انت نی کا کرت تت‌ما لک من ای ن تفم کی عو 
ال تی و تم کو اور شراب سے بھی زکرتے ے۔ جا اورقوہ استعا لی ںکرتے ے بلک . 
ا ریو استعا کر ے W2‏ 1م جا کیج وھ ہے ناش مل رودھ 
U‏ استما لکرتا ہوں اور را ٹکو جب لوگ سیر م وک رکھانا کہا ے 17 مل پم دود کا 
۱ تما لکرتا ہوں۔ 
الککتان کے مروف قبرستان و یٹ فنٹراہے میس ایک صاحب تھا پادگا قمر چ 
٠‏ 1443ء بیس دا ہہوۓ اور ایک سو اون سال کی ر پا 1635ء ںوت ہوئے۔ جب 
TNT‏ مال گ2 ا کھیوں می کا مر ے جھے بل ارت ی دورول کے ام 
می کرتے تے۔ ای عم رس انہوں نے دوسری وی وت ے چند اوی ا نکی درازی 
/ ا راز جا مت کے لیے بادشاہ وت کے ضور بی کی گیا۔ بادشاہ نے ”ہمان نو ازی میں ملف 
٦‏ چ یکییں جس پر دو راغب ہوک رتھوڑےعر سے بل ا کی _محروف سائحنمدان وم 
ار ے نےلکھا ےک اتال کے بعد اکا متا ص ہک یا گیا تو تام اعضاخ تج کی ورا 
بارم غڑا )) وفریاں۔ انان نے نے ج بق باڑ یکا کا شروں 
ىا معلوم مار سے دود ا کی ا یں شای ےلو مواود پچ ہکا سب سے پیل ٹس نذا 


درک نزاوں کا انسائیلو پیا ore‏ 


arana ara“ 
سے واسطہ 4 ے وہ دودھ ے اور جب کک یھ او رکھا نے کے کک ہوا خرف دود ۽‎ 


اتا رکرتا سے اور مز ید اگی عمر میں نون کل مز لیے کے تال نہر ےلو دورو ر 
چنا ہے۔ دودھ کے ایم نحذرالی اڑا ین درخ ولل شای ین ۱ 
میات یکنا نشا ست پان کم وام فا سفیٹ حیا تین الف قوائی نین راو فا 
دن این حجان ن 
دورن کے مطلو فو اکر وص لکمرنے کے لیج ضروری ےش بہو۔ اب لو یں 
ا گا ےکوآ مادہ دود کر نے کے لے پارسون کے کے 6ے جاتے ہیں جس کے تہ می ںآ ہت 
آ ساس پادرمون کے اشرات دودوم مین 17 جاتے ہیں اور وہ اعرائش بن جات ہیں_ 
(ودھ سے ٦‏ ولل اشماء: 
دایا: دددھ سے کی زیادہ مفید سے گی اور زا میٹ س امن گی فو ان دس لم ہیں اس 
شل فوخ ت کو رو کے دانلے بر انیم بت ہوتے ہیں آخوں میں باک معن جریم پلا کرجا نے 
لوی ری ۱ ْ 
بالا گا ڑھی بالاٹی میں یں فصر رون لا تا ہے۔ یاو ذاکقہ او جس مکوتو انی 
دق ہے۔ و 
۱ من :یں ساس EI‏ سوا ہر 
میات کے میں یکنا ل سب سے یاو زوم ہے اس ےکور بوں بوڑھو ںکی عو 
نذا ہے۔ باک کن تصان دچتارے ایج ےکن کا ہق ر ے زر ابی مال ہو ے ۔ 
"ت' پاچ چاچ مس پلا وال دودے کے تمام اجزاء ہو کے بین وہ لک ج نکر 
چمنای کش میس ہولی۔ دودہھ پا من استھا ل نی ںکرتے بچھاجچ ان کے لیے بش رین فا ے جو 


مد کو طاقت ری سے 


ل نزاو ںکا اناو یڑا 
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دودو یا فیرظ پر 
ڈاکٹر وز من شاه 
دودرم ایک ایی مت نراونری سے ہس کا قات ےا ےکوئی ام الد ل یں ۔ 
Ea UU‏ درجہ ر ے ہیں۔ انسالی مکی نٹو ون کے لے مو لکی خوراک 
یں اشامت میات روفتیات لیات حیاقین وغبرہ کا شای ہونا ضروری ے۔ اور انان ان 
ب نذائی اج اکو حاص٥‏ لک نے کے لیے روزا کی خوراک میں تلف اشیاء شا لکرتا ے۔ خلا 
ھا نۓے کے ےج نم کی مصنومات“ میات کے لیے انڑۓے گوشت واش وره روغنیات بے 
,نع کی وغیرہ اور جات نکی فراچبی کے لے بپلوں اور یز یو ںکوخوراک میں شا لکرنا 
ا ےکر دودے ین ورم اتزاء موجور ہیں ھی و الل تیل انان کی ابا وراک 
تر رکی ہے۔ زندگی کے ایتا چند بی ا یکی خورا ک کا اما رکم وک رودم تی پر ہوتا 
ب گر اموک ہم نے رب کیل کے اس انعام سی دور یکا علہ رڈ دیا ے۔ معاشرے میں 
Ul‏ کے دور کے علاوہ ال دود ےکا نا چ ے شر لانے کے مترارف ہے ہن اصحاب ے 
٠‏ کا ا م این طور a‏ الور ہیا کر کے رکھا سے ووی ا اوش دوریم مال 
نے می اس بنا بے ناکام رت ہی کہ ان کے جا رک وآ لوہ خوراک یرآ ف ے۔ اور ہے 
آل رورے ے ذرےے استما لکر نے ال ج ا ے۔ ا اور نل(اوٹ 
1 بد دوہے ا ۹ ر ق کے کر یہاں تم زیادہ ت ا ٢‏ اوی 
ےر اق اکر یں کے جو دیراد ت ھر ے۔ 
1 کو )0xytocin(‏ کا استھال 
کی ٹون ایک پارمون سے ے نی کی شکل میس روڈ دو سے سے ہے پیلہ چان رکو 
(i‏ عاتا ہے۔ الال سے جاور سے دود عا لک نے کے لیے پھر کی ضرور ت نیس رات 
!ا IRs‏ 4 پور دودو د و دودو الیوں ے کرتھنوں مس مج چاتا ے اور چالور 
١‏ ا موی ےک جلد سے اس کا دودھ الا جاے۔ ٹہ لگانے کا د پرا ارہ ہوتا ے 


رر عزاو ںکا انسانوپڑیا 


سٹک سد ہتس ا سسس 
ایک و الور بپڑے کون سے دودھ دو 2 ے گر ے۔ 1 جانوروں گی نرک 
مارت مون کان کا دودے دوۓ وشت وم ای و ہیں نان ملف طریتوں ے‫ 
یں تقالو یں لانا پڑتا ے وتات دددھ ضا بی ہو جانا ے۔ اب کے نے زم 
خیش اسلولی ےک کر دیا ے۔ ۱ 

دوسرے“ دوو کی مقا ری مول سے یھ زیادہ مال ہوٹی کے لپ زا گواے ار 
دیس و م از لے فد مارد یک کر ی دودح ڑکا لے ہیں۔ ار اور ا ج 
مادک ہو جا و پچھراس کے یر ود عاس لکرنا گن ہوتا ہے۔ جانو رکو ےک ن کک جا 
3 ہیں ی کہ بق زدگی وہ ےی ے دودو دی اکر ےگا 

ذب دنا کے بسر مہا کک میں دود دو جج وانے ھاو رگ ہے ٹہ لگانا متو تم 
دا ما ےدنگ لے کے موا رکا ٹیر حص دودوم ٹل آ جاتا سے اود بات ے نات مو 
ےکہ يہ مواد انتا مع کت کے ناگ طور سے پھول ایے فو مان کے لیے تین ۔ 
یی بات سے بتک ےک اکر ای اس مواد وا لا ددد دیا ہا غ چ خی 

r4‏ جم تو ں کک جاتا ے۔ E‏ ےکہ جھانرے ہا ںگوالوں کے اڑویں و 

مس ایی سٹورز پر سب سے زیادفروخت ای ضرررسال کل ےکی ہوٹی ے۔ 


دودھ 101 نا نکل ے ادوہےکا استمال 


چم ۱ گے کے پاش سک دورن ھکی فراٹی دور دراز کے علاثوں ے 
بو ے اور ا سا کمن تک وفتت کن ے۔ ا دوران دور 
راب ہونے کا خطرو موا لیب لے مو مک رما میں دودجھ ہت جلد راب ہم 
ےا قصان ج کے ب ہے برف ڈالتا کے 7 لے جو اکر چہلاوٹ 
ۓےگگ رمع رک تگیں۔ اس کے علاو ہت کی م کے ای پایویک استعال کے جاتے ہیں ۔١‏ 
2 سے بتر صرف انورو ں کی ارک 0 ے ہیں - وہ الا یکو ووا کے طور ر 
س دال سے بھی ارزاں طروت اف حم کے کیبل کا استعال ے ج 
کاک سوڑا وم با رو آ کاڈ پا رومن پر کا اوریا با وره شال ل 
زہرسلے مادے ہیں۔ ان کے استمال سے انسالی صح تکو تسان ےک توک اتال موتا ےہ 
ان ادویات کے استعال کا مقصد رود کے تیال (011) کو زیادہ ہنا ے۔ اکر دودے می 
کھٹاسل (غ زز ۸) بڑھ جاۓ و دودج پیٹ جاتا ے اور تقابل استما لن رہتا۔ لہا انال 
کتک خال کے اتر بیس بکتافتیں وور میں شا یکر وی جا ی میں۔ 


دود کا م ھا نے کین لاوٹ 


ووشراقت اک مکی کا ذ مان تا جب پال ڈا یکر اکا تم بڑھای جات تھا 0280 
ّل دود ےکی TT‏ جانی ا ان ین ت ا اناف صح تکونتصان کے کا کو 
انر شس تھا را لیف لی کا لاوث مو ہے کہ دود کا گاڑھا بین قائم ر سے اورخکل 
دود نکی نیل ھاڑ ےکا 1 ا )ستمال ہوتا ہے۔ 

گے چا ےگھروں یس دودے لای کر ی با بڑے بڑے پاش س کو دی ان کا 
ریہ نتر یآ ایک جیا ی ای وا ےگوالوں سے مگ داموں ہے الکن ود 
لک ربھی لیس نے اا مناٹع برق رار رکنئے کے لے اکال چ نہ یج کر بڑتا ے اور ا کا طر ات 
کر زیادہ سامیفف ہوتا ے۔ 

e E 
اب دودھ یلٹوں میس مانا رو ہو گیا ہے۔ ہا ں کک میری معلو ہا تلق ے رف ا‎ 
نک کے 27ھ رر ہے بے‎ (Pastcurize) ایک ايا ادارہ سے جو دود کو 2ھ و ا‎ 
ر رت دنا بر میں را ے اور ھی ماسب ت ای سب پیش دو طر ہے اسقوا لک رہے‎ 
(Ultra High (Û یناج دم پھر میں تروک ہو گے ہإں۔ ان باش پ اگ‎ 
ا ے دود ےگو ین 2 ج ککیا جااے۔ دودے ایل بہت لیا ارک‎ 

ین ات نی سز وت .گر چہ وای ٹ سے 
نی درم کتفوظا ر پتا ے جا ہم ات زیادہ درج ارت [16190) پر ول 
کر نے کے ا سکیا غذاعیت کا ستیاناس ہو ہاتا ے۔ اور اک ضروری مزا اتزاء ضائ ہو 
جاتے ہیں۔ لن انوں کے لٹ میس دود یں صرف سفید مال رہ جانا سے مس میں خذاحیت 
کے لوا ے دودے وا ی صفا تلقر یا مفقور ہو جا ی ہإں۔ 

اب بے ایک بہت ہڈا سوال اس ےک دود کے حا لکیا جاۓ جو وا دود کہا نے کا 
تقرارھہرے۔ اس اہم سوا لمکا جواب شای اس ملک میں ملزا کل ہے او رآ نے والے دور مس 
اور مکارت کا سا من کرنا پا ےگا یوت ہآ بادی زی سے ol‏ ے اور وود ےکی ما کم 
چیہ دود دج وا نے جانورو ں گی اف زا ش تترم] نہ موس کے برابر سے € م موده وور س 
Er‏ سے لیا ہوا E‏ کے خر دو گیا ہو میک 7ص شزو کے مت لے 
س قررے ہت رتا ےک اس کم ا زم ل وھ تد مونل ہیں۔ 
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ہے کاش فک یتآ ع با ل تی کت تھا کہا کے سی پرمنوں) اوآ بڑا ے اس 
جو نے سے کٹ یکر کے آ را مکی جائے لگن چند ا یے ضروری کا م ےک کیل ے 
لئ جا ضریری از 
| وار الو نے اسے ست اور ار دیھا ۳ ال سے لو ھا کہ دا تکیا کھایا تھا؟ ا ۱ 
اکال کے دوست کی دلوت میں رن فا ہیں خو ب ایی یں ۔ داوا 7 ا کا 
ر زہوں سے ٢ہ‏ سے ایک پیالہ دی منوا کر کاش فک وکلایا۔ ول یندرم منٹ بعر 
ا کارا غذا سے بکھایا یا مم بد ھا۔ کی ددر ہوتے بی کاشف چان چو بن ہوکر فر ۱ 
روانہ ہوگیا_ 0 
لوان کل دی کی ا مامت سے ناداتف ہے لین بڑے بوڑ ھن بھ یکھانے 
کے بعد دد یکھانا کی بمو لت مویہ بیکھان مض مک مک کی رت انی یااحت رکتا ا 
یا سے ی اون غان باود یی خائ کا رس کر کے نا ےکی ا زور وشور 
سرو کن ہے۔بجروں یں نبا راتفر کا عام موتا ہے۔ لیک جانب اتا ا جار ےو 
مرا جانب جا جن دیا ہے۔ فرت ےکن اور جام کال میز پرسچایا اور ناشتا تیار رات ی 
کا رم جائے فو شکی ہا ے۔ 
ر کن گاوں س صورتیال نر ے للف و و اک منڑییوں یک ہیں 
یلک ہخوائن جا ہوادی اٹھا ےکن می ؟ شش ہیں ۔ دہ پان شس دی ڈا لک ران چلال 
افو کلائیوں جس بی چوڈییں کی کتک فضا یں کر چان سے۔ بج دہ بعد عائی یش نے وار 
تین ال جات ہے کر شتا پال بلا کر دی دوبادہ بویا جاتا چ یوں ھا تار مو ے۔ اس 
کے بعد پراھے تیا رک کے انیس ددی' کن اور چھاچھ کے سات رکھیا جانا ا ۱ 
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A a a nF a RE 4‏ رر ار ہر رر ہر رر ری شس یش شض ٤ے‏ ٹس ےس شیپ شش یں س یچ 


ہے دیہاتوں کا م تاب ناشن ہے ۔شہروں میں دی او یک لہ جائۓ نے نے لی 
کت بی وجہ ےک شم بیو ںکی کت تررق مار ہوئی ہے۔تامم دی کا استمال لف صورنوں 
س چاری سے۔ لی اور را کے علاذ مکی یوان وی ڈا لکر تیار کے جات ہیں ۔ اندرون 
شرلا یمور یں ووو ےکی وکاأوں وب مجر رای ے۔ وجا نکھو ئ 00۷ بڑے 
وق سے ہے ہیں ج بہت خو ذا قر ہو ے۔ کان ہہ عام کیت س ہک د یکھانے ی کی 
ای نے کے اعم نفد نی ےچ ہک م دیک درست ہ ےکیوککہ دی میں کن اجزا شائل ہیں جو 
اعصا بکوسکون بات ہیں۔ اکر و یکھانے یاک پے کے پچھھ دے بعد چا کے فی فی جائے ل 
نید سے چھڈکارا ی سا ے۔ ی و استھال تر ککر دیے سے ر ےک مر لیقہ 
اتا رک لیا جاۓ۔ 
وک زوز کرو کل ے۔ خوکوار اورفرحت کش ُا گے کی وجہ سے لوگ اسے 
رقب ت ےکا ے لزید آل کون اگکوں خو ییو ںکا اکن ے اور شتا شزا سےں وہ کو 
کروی نہان گرڈ ( Curd‏ ) با کرٹ († (Your‏ کہا جانا ے کرٹ تی زان کا لفظ 
وا مھا جانا ےک سب سے پپیلے ونی ت کی ہیں بنا گیا _ 
ایک نرک لوک داستان کے مطاان ایک خان بدو نے کر کے سفر کے دوران ہے 
ری یری کلک مال کے ت 2 ڈالا اور اے ات ا کی ا پاندھ دیا- 
ا گے پڑا بر جب اس نے تل ا ولا ت دوو ای ککیف مرکب میں تبر یل ہو چکا تھا حرا کی 
ری ٍ۲ یس موجود ام نت دوو ںو ری 22 بل ےک سمامال گر دیا۔ 
ری ری دنا میں استعا لکیا جات ہے۔ رک مھ رآ رمیا وکو لادی روما ہو 
ورپ اور ا کہ مم کی وی متبول ہے۔ قد میم زمانے ےکھایا جا رپا ہے دت یکو راع عر 
کے وسخوان کک رسائی حاص کی پیمیر میں دود کی جھوی مقدا رکا پاش فید دی مل 
نیہ لک لیا جاتا ہے۔ اب با فیس ڈیدول میس بند دی عام ملا ے جو صفائی کے اختبار سے عام 
دوکانوں میں لے وانے دی سے بتر ہون ےکی وع سے یکا ہوا ہے۔ 


اہ رق عراوں فا السا ویر ا 


غزا ی صلاحِت 
۱ ایک سوگرام دی یس نال ی اتا ءکا اسب ا ر کت 
رطویت 1ور 


در نغڑاو ںک کا ناویا 


a e r e r a r E r r E r r A LF A r r a r ra r r 


ا 1 صر 
2 4 مر 
معد ی اتزاء 8 صر 
£ 09 یگرام 
فاسغورں 3ٹ گرام 
ولاو 22ل ٹیگرام 
ا 1ٹ یگرام 
ان 60 ٹیگرام 
اا 2 0 و( بین الاق ای اکائی) 


وی س پاے جا وا نے حمیات زیادہ زوو ہو ئے لی دودم 
مرف 32 فص م ہوا سے ج بک اس ی وت می دی 91 غص رم ہو جاٹاے۔ 
دی ما بھی ے 
ڑچ معدے اور انتزیوں کے مرلیضو ںکو افش پان ی ادر اسہال میس آ رام دا 
0 ا ال (310 1 9را) اور و کےلیھوز مور ےل ببہ ت کیا ے قاعدیوں 
ک اسا ڈ اک کے ہیں دی مد ےک یکنت کر زار ے 
استمال کر یں جب محدے کو ندا تر ہو۔ دی حم مس تیزابییت کا فطری ذازن 
خرا بی ںکرتا اور اکم بین می روو ا E I‏ تخب راو یی دو رک 
ے۔ وی بے خوا لی کا آ سان علا ہے ائ ےکھانے کے علادہ سر بہ ماف TO‏ ہے جس 
سے تیآ 1 جا ون 

دی درازی ر کے لے بہت اہم ہے۔ بلغا ہے کے پاشندو ںکی عم رکائی طول مون 
و 2 ن برمعلوم ہوا کہ وہاں وی کا استعال بہت زیادہ سے اور ای میں ان لوکو ںکی قوت و ٠‏ 
تق کا راز پنہاں ہے۔ دی کے فوئل افعام یاف پرو فیس ریو ف کا کہنا ےکہ وت سے بل 
اہ کی آمدکوروزھرہ خوراک می وی کی تقول مقدا رکھانے ے روکا 0 

سے کک ہی پاٹ کا مرش ری ےیل را ہے ضسم سے امون کا انی 
اا باٹائٹس میس بے موی کا سیب جم ہے۔ دی کا واف استعال اس اخرا ع کو روک کن 
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در ری غذاو ں کا اسا مھ وپ ا و یا ا ا 


ے وی می موجوو لبیل ای کے بو ے بدن میں امونیا کا گل روک ےت یں پا 
اس مض می ددی کا استعال بہت مفید ے۔ 1 
تان کی صورت میں وتی میں ہر بلا کر مرب کو وہنا شنا کا باعث ہے 
بل ری امرض ضا اگز ییا اور یل کے علا کے لے مفید سے ۔ زی یکی لی میں برک 
وت وو SENE SE‏ 09779 
ری اورعز تن و کے _ وی میس سمخو ل کا جاج ڈا ل کر استعا لکرنا اسہال اور یی 
کی صورت می انچائی امیر ہے۔ 
وی خولصور ی کا محافظ 
ری کا استعال جلد اور اعصا بک حت مئر اجا فراہ مکرتا ے۔ دی میں جل رکو ۔ 
پوپ اف eS‏ ای میس موجود جام جل دک لام 
اور چک دار مناتے ہیں۔ 
ن کن ریس بل اکر چرے ب لگایا جا لو پچرہ صاف اور چک دار ہو ماتا 
ان کن ے جل رکوضروری ال سی اورزاسب مقار می رطوبت حاگل موی ہے۔ 


ریک اہک بنا ےکی ترکیب 
ری اکپ 
7 9 


اس کا چ رے گرد پاتھوں اور پازووں پر پددہ سے یں مت کک ا یں 
تنگ ہونے بم پڑڑے پاٹ ENDE‏ ات لفاون 
کیلوں کے لئ 7 

اکر چرے پر دانے اور کل (09 ۵٥ا Ue) Black‏ د یکو ٹن کے سا جع ما 
ستعا لکرنے ے ووت ہو کت ہیں یں شر ایک او کر کے ےا 

اڈ ےکی سفیری ایک عرو 

ری ری 

جوکا 1 ووی 7 

یس کک رگاڑحالیپ ایس سے چرے پ می اورک بای سے جد 


٠ 903‏ ہےر 7 بی 
رر غزاوں کا انسائیکلوپیڑیا 4 
آےص a‏ ووچپوہ سے سس سسسسسڈوٹچھچھےوشسسسشسشتی 


کپ سے کا جلفی نے کے لے دی مم رق کاب لاک گانے سے فدہ ہوا ے۔ 
ری سے ا ورن ڈن اا ار ت 0 
جا یں آبھی پیا ی دی یاک رک اکر اسے توب پینٹ لین کے بعد پیروں پر 
ای رح یس اور 10 مت بعد پاوں اھ ل بر ںکی نگ تگھر جا ےگی۔ 
بالاں کے ےکی دی فاا لیے تیا ہے بالو کو چک دار رسک اور مقبویا ہنا 
ہے۔ دا یکو پالوں کی تڑیں س اٹھی طرح 6 A0‏ سے کی الو ںکو وعو جاڑے۔ 
کرس رم ٹا اور کرک ہو دی سے استفادکیا جا کے انی کے لے د یمج یہ 
زین پچ رو ھھے کن جک پالوں کل لا رین فو گی و رسکری پل خر ہو 
جا گی شض لوک د یکی وک وہ سے لان بین نی کرتے' اس کل کیا ن بین می موجرد 
ےت نر ین ا aA BE‏ بوت ہو ان چ الوں کی 
چکنائ ٹفگ یت مکروچاے۔ 
کے بر رداں (ہال ) ہو و ری نز ے ان ہے جات مل کن ہے۔ کھوا سا 
دی مل وک بے یس باند کر ا کا پا کال دیں۔ اس دی کے پر لگا میں ذررے 
نگ ہونے پ ایی ہتھوں سے رک اجار مس کل کلک رتے سے ہاو کا 
افرش س ی باق 
دی جما ےک ا 
ص سکاو 
جاگ (دی) ایک 
1 
مھا سوڑا کی پر 
ددد لو دی کی جاگ لگانے سے پیل یں منٹ تک ایی طرع اپالیں' اس کے ہیر 
جب دو مول ساگرم رہ جاے تو اس میں دبی یا مٹھا سوڑا ڈا لکر اتچی طرح ا 
بت زیادہگرم دودھ پہ ہیک لک نے سے پٹ جا ہے اور اکر مرا موتو خی رن ےکا 
ست ہو جات ہے اور دکی در ے ج ہے ۔کرمیوں مس دی 6سے8 کن میں جم ہا سے 
کہ ردیل شی بے 12ے 16 کن لتا ہے۔مردیوں ‏ بت یک وکر کے ال وخی جس 


ہد ری مزاو کا ان اتو پیڑیا 
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E A a F<‏ ۰ج 
ar a a FF OIF E‏ 
کرد ہے ہہ ےہ رر RT Hb‏ رہ رس ٹرش ET E‏ رک نے 


لٹ ویتا NEL‏ بر رکھا جائے۔ دک کا معیار اور ذا لق اسے لے وای ہاگ 
RE‏ ہوتو ے والا ونی کی کا ڑھا او رخو ذا نہ ہوگا_ 
ری بمی_ جازہ اور یٹھا استا ل کرت پا سے ترش وی کا استعال مر ہوتا ہے ۔ ابی 
کر کے مطابق دی میس تی یا شید کر یا پل ملین استما لکیا جا سکنا ہے۔ اس میس موی کیل 
Ê‏ کی OEE‏ انان ارت رض ا کن 
کت ے۔ 


دی کے کون 


ری کرس گا 

مره وسا کو 

ھا سوڑا 3 

1 اک پا 

: EZ) ر‎ 

:لو کک کر ا ا چا رکنٹوں پیر 
کف تل ہے 7 اس سے مید ہگونرم یں پان اسما ل نی سکرنا۔ ا سکوندھے 
ےب گور خر کے لئ درک دمیں۔ اس عر سے میں یی کی جا اک ی۔ چا رای 
ان جن ی میں اکر ہو کے بر رک ھکر پا ہیں۔ چان بہت زیادہ گاڑگی نہ بنامیں دو کے بعد 
مر ےکی یىی ایی ھک کرک کول چون کن لین اور روڈ اک دب با ای 
طرح وٹ چو یکیاں بنا لین کی سک یکر مکرنے کے بعد میر ےک کیا تل لیں۔ 
زی ہونے پر اکیں ما یس ڈا لے ہا یں مریدار دی بت ا تر اتان 
7 سرت اتال بڈے (lêr‏ سے کیا جاتا ے۔ آلوٹٹھی اور ما نے 
ET‏ کے رام ناش و ہے ۔گرمیوں Dx.‏ سیک کے اتر ای طور ر 
یکا اجتما مکیا اتا ے۔ 
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ونیک رای : e‏ 
2ت 7 شض ضر 
ن اال ملا ٹاک ریس او وی کن شال یکر این کن ضر کنا انی 
ادر شک ڈال لیں۔ منیدالادامۃ برا جاۓ گا۔ یگ نکی کی بھی اہ کر تما لک جا 
ےت رادگھی بڑالے ا ہے۔ دی یا د نے مم نر ریت ڈا لک ایی طرح 
یں اور وی یش شا کر دیں ا س مسب ذا یٹک اور بعنا ہوا سفید زمہہ کی ال 
دبل بیس یدارچڈٹی پلوڑوں' ہی او رکبابوں کے اطا بہت اطق وت ے 
دب یگوشت: ۱ 
ا ت ایک کو 
ایک 
ایک ټی 
بک 
چار عرر 


(ر رر 


سر مرج یت ۱ 


ابت چون سرغ مر ا 
بلاک اک تچ 
بر دا : صب خوا کل 


ہہ ری نزاو ںکا انا کو ہڈا 
ا 
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ranan anne nar ar کت .ت9۰ :تد‎ ar arr ar rar na rara r arr hv rb aera ar n r, 


راودا فی رت وروی وال دن ی لاد ا ن غاب گرم مال مک 
مرج اور دنر اشیا ےکی ڈال دیی۔ پھر ڈ ھک دی کے بآ کے ےکنارے بت کر دید 
ا شی ریں۔ 
وشت وی کے پانی می کل چا ۓےگا_ ایک کے بعد وخا کو لکر دیھیں گوشت 
کل چکا مو آ یچ تی کر کے دی کا ایخ کر لیں۔ جب ماروں پرکھی نے کے تو دی 
کشت تار ے۔ اس ی ہوئی ہز میں اور یا تچٹرک دیں۔ لذیز سان تار ہے سے 
کھانے والا اگلیاں اغا رہ ہاے کا۔ : 
کھلوں وا نمی : 
دی اک پا 
کل رو یر( 
یی صب ذا تہ 
کی مو برف صب ضرورت 
دورھ رک پال 
ان تام اش یکو ٹیر میں ڈال دی کان ہونے بر فرح کش کی تیار ہھگا۔ یچوں 
کک کہ اص طور پر فاده هند اور غا یت ےھ ور سے۔ کی کی تہ م بھی استما کیا جا 
کے 
2)2 پاٹ: 
موی کیل کو 
ری ایک پا 
ریم کا پیا ایک عرد 
مک چک ی پھر 
دا ۱ جچ ےآ کے عار 
ر یک ویر ے می پان کر پانی ال لم ت انب وھ سکریم شائ یکر شس اورک 
ڑا لکر ایی طرح یں _ موی چلوں انل لکر بلا لیس خومصورٹی کے لے ادیے کل ہو ے 


مر 328 
بادا م کا کر ڈال و ی۔_ TTT‏ 
دی 6 زروم: 

۳٣‏ ای ککلو 

ن صا 

7 ایک پا 

0 اک پاا 

بادام ) تب ایی 

7 صرب نوات 

ر چ 

زرد ےک ریگ سب فوا 
ا : دسا اء 
الا ۲ کک دی ال 
: پاش زرد ےکا لک ڈا لکر چاول ابال یس دا ایس اور اد ای اور 
کڈ لاجر ما ا دی بپ لے گی خر 
دی دی ڈالے کے بعد اس یھر رک" نہ بایان ناس پیج ہیں گی۔ یمرک 
مس کے ہد بادام پت اور نی گی کر اول ڈالے کے ا اس اور 
م لگا دییں۔ دی کی چھکگیاں چیاولوں بیس تیر جیما مزا و یگی۔ ۲ 


٠‏ ی زا کا انایو یڑا 
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FS a TT ST EF FF E E O E E EF E RF A E E AY EF A E RP A E A روگ‎ a a Cn 


ڈیرلیشن اور مسلمان 


یں کہ جمارے معاشرے میں ڈیرمیش ن کا مر بہت عام ہوتا جا ر ہا ہے۔ تنگ 


ے خیش عالی ان یو م یاف تا کہ دی یم اور ماج رک وا لٹ بھی اس کا خکار ہو 


رسے ہیں۔ ڈ نشی یک وج ے دیا یش رات افراد خورشی اور خورسوزی ”سی کت کا 
انا بکر ر سے ہیں۔ ایک مالع کے مطابق 2010 کک ڈپریشن دنا کا سب سے بڑا ستل 
من جانۓگا۔ 
سکیا ے؟ 
زندگی سے ہے زار رہن عیحدگی پیت ہو ان ھن میں بنا رک شل بے من اور 
ارده رن س کی یی نکی علامات ڑٍإلں- ایا مرش حر خو برو قوطیے' ل٠‏ 
ااری اور ہے اتاد ی کا ٤ر‏ ہو اتا ے۔ 
عام اصطلاں ہل ڈنک وو میں ہیں۔ ایی کیان سے اور دوسریی ای 
میا م میں انان کے اند رکییائی عنام رکا از نکھڑ جاتا ہے۔ الیے لوو ںکو سیکا ٹرسٹ 
E‏ لے جانا پڑت ےج اس کا علاع دوا سےکرتا سے اور ایی م میں انان ک ےکھ بل 
کاروپاری اور ماش راعلات چ کوئی خرالی داح ہو جا سے سحن ہے ڈ کی پیا م یا 
اک یکی وجہ سے لاب ہہوتا ہے۔ اییے لوگو ںکوسائیکالوتسٹ کے پا ی نے جایا ہاتا ہے جو اں 
کا عا ج شو کرت ے۔ ۱ 
یی تم کے پہلو سے ہہ پاتالاخو دی دکی جاعتی سے تق دان کی 
ڈیریشن کاشکارنہیں ہوسکتا۔ اس ل ےک سلما ن کا اھان س ےکہ اس کی زندگی ال کی طرف سے 
ا اس کا متقصد حیات اش کی تی ماود اطاعٹ سے اور ا کی زندگی س 
پر یتایاں ا کی ٢اش‏ کے ےآ یں۔ ۰ 
رمان داوندی ے: 
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اسےے 
r marr rar a r‏ 
a ar aa a a a EF E E E E EF A A A iF‏ 

یسکجک9ک e‏ کے ی ی 


اا کیک ا رکھ ےآ زا رہے میں نے کے لے اق ارک طرف ی 
اوٹاے ہا گے“ (الاخغیاء 35:21) 
اور ےکی حقیقت کہ ایاتالی کی طرف ےآ نے وا ے مصا ‏ کی شرت مگ ی. 
اا 0 
مکی جان برا کی کے یں و لے الم 152:6( 
چنا ملمان مصاع کو زندی کا لاز ی فص تا کے اورمصاب ےکی اکر زی 
سے بزاز و کے ہجاۓ ان سے بات پانے کے لے پک سے رید 3 
ملمان جانا ہ ےکا کی دوگ ز دی کا ب ینانیاں عاض ہیں - کاڈ باسازگار عالات س 
بی اپ یمان اود حال صالہ قاعم رگا مر نے کے بعد چرم لے ات نچا بر سرت 
ال ابی زنک کا حر وکاک کی ہشارت مالم کے پروردگار نے دی ہے 
ر نے شک م تہارا اھا نکر یں E‏ کموک اور الول اور چالوں اور 
ar‏ ل ری سا دون کا عا ہے س کہا نکوکوئی حصبرت 
1 کے پک بے شک مم الف ی کے ہے ہیں اود ہم أر یکی طرف لے وہ نے 
ہیں۔ می ا د ا 
والے ہیں (الت :یر ڈیں 
دہ لوگ ج ایمان لا ے اور اہول نے نی تل ا اس میں ش کی ںکی دہ بترن 
خلا ہیں_ .ان کا صل الع گے اپردودگال کے پا اب کے با بیان کے ےر بہہ ری 
ہو ںگی۔ دہ ان میس یش رمیں گے - الد ان سے رای ہوا اور وہ ایی سے رای نہوے۔ ہے 
صل ے ان کے لی جو این پروددگار سے (بن کے ) ڈرے '(الۓے 7:08۔8) 
تخرت الوب علیہ السلام بال ادلاد اور دم سے گروم ہو کے کے علادہ ایک ہت او 
لیف دہ ایی زار میں بھی ملا ہو گے ۔ ئل (الوب) ٹس ہ ےکہ الوب علیہ الللام کے 
کے سے مرک سار ےتلم مس لے ہو بوڈ ےاکلآ ے۔ دہ ای یکر ےکا مم 
۲اچ از را اک پر می ر ے جے 7-۵ 2هي 
ی رت ی کن کے کک ا یہاں ت کک ہ ا نکی 
ےا ا ان دہ ایھان پر تھے رہے۔ بلا نشی الع یکولو ےکی زرہ بنا 
کک ہلان روپ مم ںکھ اکر دیاگیا۔ بر ریت بر ٹاک کیٹا کی“ 0 0 


۱ .کی نزاو کا اس اک ئیکو پیا 


کے سس ت ایک زرل بنا لت تھے۔ 
صا یٹ نہوگی ے: 


ار ری فرباتی ہی کہ رسول الڈص٥لی‏ اللہ علیہ آل م ہے پا 


ہم ہم 


تن ریف لا سے اورف مایا :”مہا ےپ سکھان ےک یکی چ ے؟' میں ن ےکا :”نہیں وھ آپ 


0 2 0 ( لوخ الصا تاب الصوم) 

ملا نکی زندگی می ںکیسی ہی ناککامیا ںکیوں خ ہآ یں اور خظاہریی اباب کیسے ہی 
امام رکیوں نہ موں وو “گی نا امی یں ہوتا۔ وہ اجاڑ موم شی بھی بہار تا سے ت حراش 
آ شار وتا سے سوکھی ہوئی شا ہی ھر سایے داد دتا ہے ای سل کہا یکا یمان سپ کہ: 

”اشک رمت ے مالو ںآ ف کا فری ہوتے ہیں۔'' (یسف 87:12) 

ملمان کی ی آف تکیوں وو اس یکی دبای ار یں ہوٹی۔ اس لے 
کا کسی ال علیہ دآ ومک فرمان ے: 


جو تس این گالوں کج مار ۓ گر بیان en‏ 
(عاری کاب النائ) 


ہیں ے۔ 
ملان اس رع سے آشنا موتا کہ اس دنیا ٹس سب ہی اٹہ بی کے ازن اور 

پا ےسےے by‏ ا سے اور ال کا کوئی اراوو مر اور کات ے نال ی ہیں ہوتا.. اس لیے لمان ہر 
رماس عك کت چ اد بر میس مریم پاتا سے _ اکر اسک ی کا وٹ جانا ے 
اور دہ شیب دار ہو پان ےلو وہ سو کر بنا ن ہوا کن ہے ہے دادر ا ں کی ری 
E n EEE 0.00‏ 
ہونا ےو ر سو کا اسای ا غارس ہو کن سے اگ کیا ان کے لے 
موت سے شید بر تر صد ماگ کف 6ا 0 

ہت ےئل اس میس ای لح خی کا کی اون کات 

ب اس کل سے ءا EKIN‏ _ لمان چوک نماز کا یایند ہوتا سے 
e‏ 8 وم دراک الد سے دورگی کا یر سے 5ءء 
تھے مضب و وتلق مکی بے تو یا ۲ تو ق بر ا کے اخصاب بر سوا یں ہو 
حق صلی ا علیہ وآ کم نے خارڈر می ایک خط کرٹ ال می اپے بر ان ہآ 


سے ر مایا تھا: 


نم مم ن کرد اپچچمارے ساتھ ےک“ وو مت 
ور تیج الاک الا کا قرب عاصل ہدگا۔ جن شں ا نک یکیفیت ر موی: 
ان کے سے کا کہ وکا این و کین (U‏ 62:10( 
دنیا کل خدا سے قریت کے عاصل وگ8 اس کا ذر ینیاز ہے سووعلق میں ے۔ 
”او رجدہکر اورتریب ہو ما (19:96) ۱ 
سورہ قرم سے معلوم ہو جے: 
شات قدم رہواورنماز ے مد امو“ (القرم153:2) 
اور رہ اعراف سے وا موتا ے: 
”اللہ سے برد چاہو اور ابت ڈرم رمو“ )128:7( 
بره اور اکراف کی ان دوفوں آموں ہنم :مکی آ ہت میں سلوج ایر 
اتعال ہوا ہے اور ددرکی آیت میں باک ای مک پراش کا فط آیا ہے ۔ اس ے معلوم ہوا 
ہے نماز قدا سے آان نہ رم یب ےک وہ دنا نکیا مارے لیے ک تام مقام ے۔ جب 
جم بر بات او رکام سے الک ہوکر غاز م سکھڑرے ہو جاتے یں اوی ١ے‏ اں ربک اہ 
م بچ ہا سے یی اکا قرب مال کر لیے ہیں' نس کا نام سلام ( کے ) ہے۔ ای ہاو سے 
سودہ مل کی e‏ و کور کیچ بد اس با تک تا کے 
”اود اپنے رب کے نا م کا ذک کم ار ا سکی طر کوش کر ہو ما“ (8:73) 
اکا وجہ سے عدیث نوی کی اش علیہ دارم س ما کیا ےکلہ 
یں ے ج بکوکی ماز متا ہےلو وہ سے رب سے ص کی کر ا 
۱ (بخاری' کناب مواقت ااصلؤج) 
اب المینان قلب کی جہت سے نماز کے پارے می ان فراشین نوی صلی اللہ مل 
لہ ول مکو یکھے: ۱ ۱ 
”سے بلال نماز کے گی رکب اور ت مکواس کے ذد یج سے راحت وو“ 
( سن ابوداَز کاب الادب) 
”نمی ری ٦‏ گھوں کی ٹنرک ناز کی ہے ( کن ال انی کتا ب کشر السما) 
ال اویه سے سو ے و معلوم موتا کے نماز اور 6 مج ینان تاب کا زر 


1 
٤‏ 
ب سے یت 
ہہ ث٭ ي سوروریر میں ے: 
٤‏ ¢ 


۰ 


؛ٴ؛ لی عزاو کا ناویا ً 


نین لوک اش کے وکر سے دلو ںکوطماضیت مال موی ہے“ (28:13) 

نماز بر ایک اور پہلو ےو رکر می تو اے**مشک لکش“ کک یکہا جا سنا سے کل کی بے 
ماک زندگی میں جب اشن اسلا مکی ول آ زار لوں سے تی ض۳ ال علیہ دآ ل وم الْردمہ 
:و تے وآ پکوصبر و استنقام تک تن کی جائی اورعبر و اتنقامت عاص کر نے کے لے نماز 
اعم دیا جاتا۔ 

وروق مل ےت 

LR‏ ہی کہ اا برع رکرو اور ا سے ر بک کر ے نچ 
کے ا سورج کے طلوع اور اس کے خروب سے لے اور رات ہی بھی ا ا 
تاروں کے اع کے بح ری“ (4030:50) 

۱ سورہ مارح مل ے: 

”انان ےرا پرا کیا گیا ے۔ جب ا کو نیف بین ہے تو ووک ا جاے واا 
سے اور جب ال ںکوکششادگی عاصل ہو کی سے نے ل بین پاتا ے حرف مانکی اس سے ی 
ہیں ۔وہ جونمازو ں کا التزام ر گے ہیں“ (23-19:70) 

جور لان زنرگ سے فلغ سے لرک رع ۲ کہ ہوتا ےوہ ۲زا کی فرالی 
ام سے بوری طرں واقف ہوتا سے ۔اسے ہہ معلوم ہہوتا س کہ دک اس زندگی کا لازی حصہ 
ںوہ اس سے ای رع باقر موتا کہ ان عاریشی وھوں پر عبر واستتقامت کے ت س 
اس کے لے ابرق راحت کا اجتما مگیا گیا ے الا ود شک تر رہن اورحوصل کان عالات تی ۱ 
نداکی رتت سےا الو وتا ۔اس لیے ىہ بات لے یقن ہے کی ہاگن ےک ہاگ کوئی 
ملمان ایی عالا ت کی خرالی کے باعث ڈپریشن س بتلا زنر ب دی 
ارده رتا د کے س روت یا راا ے' حر خوف اور بزو کا شکار ہے قنوطیت کل 
ایارک اور بے اعتادی میس تلا ےلو یتین ا سکی ملا تیت می کول یبھوٹ ےورنہ ےکی ہو 
کنا کوئ گنی مسلان ہو اور ڈپریشن اا مار 

( کر اشرات “غار مار ت (200ء) 


رر نزاو ں٤‏ ا انس اوا EL‏ 


Rar ara ar a rar r ar a E r r ماج‎ r a a r r e حم‎ r ra رس ےی یئوج‎ 


زیفزان 


عنت بول 


اک می کوک پہروں خننئی آ یی خواب کو رکولیا کیا یں کے استعال سی 
روو کی بے ان امت ہوئے۔ رشک شاف ٹیش اضافہ موتا گیا۔ ٢‏ خر ایک برک اتون 
کے مور ے پر زعفراان افمون اور وار ہیی تو ں کی برابر مقدار ‏ ےکر راون کل یش بی ںکر تیار 
کیا جانے والا آمبزہ اس کے چجرے بے بلا گیا ہے اس تدر زود ائر تک مرل چنرمتوں بس 
کون سے کا 
رش زعفرا ن کا ھا این نصوصیات کے باعثت بو رک اوتا میں رور ے۔ زعفران 
انا نکوفرحت اور اور ن ے۔ ای کہاوت 27ھ070 
زخقرا نکل ور راتا خوش ہوک کر شح 5 9 کت 
یں الت زعفران ذرحت تش ہے تام ائ کی زیادہ مقار نقصان دہ خابت ہوک ہے۔ 
زعفرا نک ہنی می ںی کیش رع رو اردہ ج۲ عفرا لا می می سک روس سیٹوں 
اور انکر ی میس سیفرون کے ہیں_ زخقرا کا اورا ین سو و ا کان نع 2 
پدرےششیرفما ہوتے ہیں اور ان بر خوش پھول کے ہیں۔ زعفران بر ارفواقی ول کل یں 
شی کے سرون (0308 8 [ا8) کو م تلف انراز سے استعا لک ے ہیں۔ زعفران ہندوستان: 
یں زا کل از تار ا ے۔ ہتدواے لوا پاٹ می رس اور غاد باه کے 
موقعوں پر استعا ل کر تے تے۔ ہندہ ما تھ پر اس کا نی بھی کے ہیں۔ ماولوں' علوہ چات اورا 
مٹیا وکو ریک دنین او دم کا نے کے لیے زعفران اتمال موی و وای ا ے لطور روا 
اورخشہو استعا لکر ے تے۔ 
رانم سرد اورم پالی وانے علاقوں میں وی نوو مایا ے۔ ا کی کاشت 
ہیام قراس اک بونان تکی اود اہیان کے علاوہ بارت میں کک یکی ہا ہے۔ ایشا س امیان 
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aay ET TE A E E جج‎ A AD OY A .سے بب ےب‎ O Ra 40ٌُوہہوو و ں‎ ۰: 


E EE‏ 0 انی“ اہم إکتان ان - ا کے کا 


یں جاری ہیں جا کا ہوم اں مم ےا ا د 

شیر میس ایک خطہ یام پر اور جمول کا علا راڈ زعفرا نکی کاشت کے لی مشپور 
ب جہاں مغلے دور شی بڑے اتتام سے زعفران SAE‏ 
سو سے تع نین کی نیت ا .جس ون پھول کھلے ای ون لئے کے 
پر ے خت کر لے جات ہیں۔ ساطعت مغلیہ کے ران زحفرا نکی خوبیوں کے ئل تے 
کت سس او واش سے نین کین 
او ری نرہ یہت 1 نین اکبری ںاما س ےک زعفران کےگعیت ات خوش 
لرپ کے ہی کہ سے ےکر وولو کی خوش ہو با سے ہیں نہیں سی طز خوش نی کیا 
ما کا یکر ےکی بات ہو با خر کا اظہارمتقصود ہو کہا جات سب ہک فلا ںی کے آنے 
ا کان ات بش شت ران و ی ۔ اس اور ے کے یں متت ر یں زحفران 
ےکھیتو ںکی خوبصورکی ر ے۔ زعفران کےگمیت ای لے ولوار قق ہک گکہلاتے ہیں۔ 

کوب اور نوم کے می مم زعفران سےکھیتوں مس روا مو ہے مر گر سے 
تما گیا وکل کے فا عسل بر مو پام پور ےآ گے عفرا ن کا خط اک یر اور وم کےگینوں 
مس سیاحوں کے لیے شش ت ہن علاقہ ہوتا 2 نراروں ا زعفران کے گہاہاتے ٢ے‏ 
یت کے ہین تصرف پتل تک وھ اکن کوک هرر نکنل 
جار ہوک رفزوشت ہو عا ی ے۔ 

رانک میں ب پیا مون سے اود وپ یں ا کا کا رک گھرتا ے۔ نے کے 
ور بی زعفرا نکی این ہا یں جو ارہ ہیں کک خود نود بشت اور سے پیدے پیاک رف 
رک میں تم رز ی اک نہیں مرن ے۔ 

بر ے۲ خر ا :لا ییک ھل کل تر ہو پان ے . پول نے پر دور مرد و 
خواقین احقیاط سے پول ڑتے میں ا یں عور ے اس وقت نوڑا جاتا ے جب وہ سم وا 
ہے میں _ پھر چٹائیوں بک رک رسکھایا جانا ہے کے کے بعد جر ھول کی تین کی نالیاں 
یق لج نوچ لیے جاتے ہیں جس سے اول در ےک شا زعغفران شی ہے۔ اس عرف عام 
می مورا زعقران کت ہیں ۔ اول در س ےکی زحفرا نکیا بیان یہ ب کہا کا ریگ شور را 
ہو پالیاں الک الک دکھائی وی اور خوشہووا ری ہوں- 


7 ت2 ہج 
و کی ڈنی کے اندر چو ں کا زی حص ہوا و و سو 201 
مل ج ي زخفران کا ا بلا سے ۔ اسے کی لور زعفران استعال کیا پاتا ےکر موگرا 
ك نت ا کی رر قب تک ے۔ مورا اور عا ال لن کے بعد پچواو کو کیا 
جات ہے۔ ککھانے کے بحد ئا اگ کی ی ےکو کے اور ر رما میس ڈا لکر پیک لے 
ہیں تاکہ چو لکی چاں اور فلت ھگکڑے میحدہ ہو ہا ہیں بع کو آئیس پان یں ڈا لے ہیں جس 
کت گا ین داف ےگکڑے جھ بھارکی ہوتے ہیں ال کی تہ مش میٹ جاتے ہیں چک کے 
ے اویر ہی ج یں۔ او یہ تیرنے وا ےگکڑو کو رکٹ 2 ا 9ئ 
دوسرے در ےکی ران ی ہے۔ تی نگلڑو ںکوسکھا نے سے می کے در ےکی زفران ن 
ہے۔ ایک ار زین ےر یا د کو زعفران حاصل مون ا 
: زخفران تق سے ہے ابا اس کا مالس لنا ھال ہے۔ اس کے تاج یں میں 
- کی ا بی۔ لم زمانے می ایے بددیاخت تاجو نکو بھیاکک مڑا 
ا ران شس طاو فک نے کے مج مکی ادا میس ورت یں صدی میس نورم رگ مشش 
ایی ب لاٹ شدہ زعفران زین یش زندہ دش نکر دیا گیا۔ ملااوٹ کے لے اس میس عو 
انارکا ریقہاستعالی ہوتا ے۔ 
۱ کی اور زعفرا نکی ھان نے ےکس زان وار جب لاوت شرم 
زقفرا ن کا مزہ پا موتا ے۔ ک0 
زعفران د کا ہکا رین مالا یی وک رام اران کے کر نے کے لیے ایک 
لاکھ پا ہرار پچھول SE TZ‏ پاي ن کو عفرا نکی فلا 7 


راے سے (یادہ ے۔ 
3 ون ن0 


زگفران کے فو اد 


انال رگ تکوگھارٹی سے اسے مناسب مقدار سکھانے سے چرہ ان دی طم ٭ 


رون ہو جاتا ے۔ جلدی امراش کے لے مفیر ے۔ 
سے امرائش ب ر 
رر شا اوزط رر دی ہے۔ 
نظام سکو درس تکر کی اور ان اعضا کوقوری “شن سے جو انا نکو ایس لے میں 


ر مزاو ںک انسائکلوپڑیا 
AFET ETE A A EF EA A A r r‏ 


+20 

وز اوران یل لرل ب 

e‏ ورو تر کے 

راض کم ہے لے مفید ے۔ 1 گے کے ورد اور سر یکو مکی اور بائی ج زکرلی 
ے۔ ۱ 
جہاں زعفران کی ہو وہاں یکی تس ۲نی ۔ 
وی مورمہ ےگ رپ و کک مکی نت 
مالل خواتی نکو پار ما زعفران پلانے سے زیی ٹم سان موی ہے۔ کر پان 
کن نہ مولو رو احا تول زعفران نا نک تم بن ب رکر و ج بگری چ پت می ی٢‏ 
ہا ےگ فذ بآ ساف سے پیدا موگا۔ 

ول وو ما غعکوتقویت یی ےت 
یک ورم وره ٹس کے ہوے تا دانو ںکو جلد ظاہ کر نے کے لیے اس کا 


استمال مر ے۔ 
یتم کے رگوں می استعال ہوئی ےج 
کیلک لاور وم کے لیے مفید تر 
یا اور اعصاب کے امراش کے لیے مفید ہے۔ 
گر وکو اسہال ہوں تو زعفرا ن کی میں اکر و سے سے رک جات ہیں۔ 
بواسیر یں افاتے کا پاعث ے۔ 
کک نے نے عدمفیرے۔ 
پم بج ےکھا نا کھان کی رقبت پیر اکن ہے۔ 
الو ناضنوں او رھز ھک رار کے کے لیے بھی استعا لک جا ی سیت 


درل ناو ں کا انسائمکلوسڑ یا 


27 اق 


زکام بوک نے Ek‏ واو 
زرحت افزاء 


lL‏ ےکر زکام واعد ار سے سس کا شکار انمانوں کے ساتھ مانو ری نے ہیں۔ 


شلا بندروں' پیٹروں اور یکیو ںکوبھی زکام یش بتلا دیکھا گیا ہے۔ اور پاں! میڈ ک یکوھی تو 
زکام تا ہے۔ یہ امک بار ینار سپ ہک ند س ےک ابچھا خاصا شرمند وکراد رت سے تغل میں 
ھال سب من کو کوک بات من دچ ہول کی زکام کے ریت کو زوردار چیک آ گی اور 
سار عار ی یسا تک کی او اور ایے مال ش اون سن بھی الیک کا ری مکنا 


میں اورسوں سوں سے لو اک کی بات ال دی کےا اس بیج ےآ ےب 


خاطب ہوں' یک آ ین سے سارا معا مم الت جات ے اور الا 


پا ررے معزر تل ے رہ 


جاتے یں "معا فکرنا ی و اک جا نکو ی جج ٹیا ے۔ یا اوہو !ہل رت 
2 بی مرا دال پیل سے صا الف کے نے لاف کے ا مس الہ مان 
بو چک کی ں کیا ۱ 


م نے و اس کے بارے بیس ایک قول ہبی سنا س ےکہ اکر کا م کا علا گیا جاے ا 


دو ع میں ٹھیک ہوا ےکن اکر علاح ندکیا جاۓ لو پنددہ دن لے جانا ہے۔ کم ال نان 
رم ےکا لار چے ماه لکیاکرتے ے۔ دہ فرماتے ج ےک اکر بمیشہ ہمیشہ کے لے ندر 
سے جان انا ےکم اکم پچ مہ علا کرو امیں۔آ ےآ مآ پکواس سے عیات کے 
چااں لا اورٹو گے بتاتے نت ات بھی وکر ایی طبیعت اور مان ے موزوں ا 
اسےآ زم لیں۔ انثاء اللہ اذا حو لکرس گے_ " 


-1 


ایک کا وور وکو ج ولاس اور ال وت دودو مل ایک دی اترم پچھین کر 
ڈال د یں ساتھ ہی چچ سے ہا فی اس ودوم یس حصب زاھ ی ژا یکر 


> 
ش۸ رر 


مچ۔۔۔ 


4 7 نزاو لک انسائیلوپڑیا 
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گر مگرم چا ےکی طررح فو شک میں کم اکم تین دن ای اک یں ۔ 
کت ے اور ما ل ےکا استعال زکام میں افاتے کا موجب بنا ہے۔ الہ چ دوفوں ی 
جل ہیں۔ 
سور نع ھی کے ٹاہ چچوں کا یں فیا لکر ناک سے مرکا نے سے یں 1 کر وای 
لوچھ اور جن دور ہو ل ے۔ بے علا انم ول ور سے میک ن کا نکام بہتا 
ہیں اور کو سمل چلڑے رکتا ے۔ 
رٹ شمتو کی نز زکام او کیاکی کا مو علا ےا لور روا دن ان اع 
مرح استعا لکر ریں۔ اکر اسے ناش مم جا مکی ج ڈنل رون بر اک رکھا میں تو بھی 
,مر ے۔ 
کی ا چ ما تین چھاکک پان جس جوشاندہ بن اکر شرت 
قش سے می اکر کے چن رو زیی شام استعا لکر میں لہ کے لیے مفید ہے۔ 
گوا رکا درخت جمارے کک دن عام ے ا کی رم انیس سے ورل 1 زو رت 
رو چعٹا تک تک (عمر کے مطاب ) آدھ یر 07 ین رات ودن کن ونت 2 
ورات اد 0 اج رآگ مازلا ال بچھا نکر من جما ی 
ارگ رر کا وام رنب رت دن سآ کے یں دفعہ جائۓے کے 
گے باب مان فص 2 و لوا دم او رآ وا کن میں مفیر ت 
ین مضو کے نزلہ زکام کے ساتم اتج گے پول جاتے ہوں اس چند روزگرم 
تو گی ایک الا می ںتھوڑا سا نک اور ایک عرو لیو ںکا سا رج کر چنر لیم 
جن ہے سے فانمدہ موتا ے۔ 
نی ظز زکام (ومالی اور سردی) سے افائے کا پاعث ےب ان کا وراک 
یس شای ہونا بھی علاع ے۔ 
لی افریقہ میں لوک نز زکاعم کیاکی اود عا مکنردری دو رک نے کے ل نک 
1آ نے میں م اکر روٹی پاک کا کے ہیں.. اع ربکا بسن سے بے ہوئے درجنو سم 
کے قوف سر کے بی راو رگوشت ےکی شی کل ازار میں فروخت ہوتے ہیں۔- 
تن افرادکو پار پارڈ لہ زکام یا گے پڑ نے کا عارضہ ہو دہ پا کک کے مات موک باکر 
مام نذا کےطور بر استعا لک بیی۔ اں ے لوت ورافعت بڑعتی ے۔ 


کدی زکام ایم بغار کی 1 مان بے و ایک 0 من دورو س ارک او رکالی 
مر دو نے لیے سے ایک دو دن مل صحت یال مو پان ے۔ خزل بار 
( ردک کی دج سے ہونے دالا( کے لیے بے عدمفیر ے_ ۰ ۱ 
e‏ 2 ار ٹہ ہو نے ر میں لو چم اور ورو سا 
سے ڈیڑھ سے جن اس تک ایائ کے سے کر مر کےےمھ لکی جک یی بی 
یس بائند ھکر چٹر مف کیک سو گنن سے مزلہ زام الو 2 ار ا 
le‏ سے 
٢‏ پر لے کدنے وا لہ زکام کے کان رد یری یا مول“ شترا 
ارد پھچ اھ پیا کر پال جس جو د ےکر چان لیے کے بع رشک یی پا شر 
اکر روز کیا وم ے استعا لکریں۔ رک کے EL LN‏ 
یو بنا ہوکر یا ز پر واد وو جے مر در ر کے کرای 
نی ما نکر کے ایک دورلی بطو ر وار سو ن سے کت ہو ماف "َ‫ 
یں کھاس سے اندراک اور مم بھی کے نام سے بھی ھار سے یں کو یور مان 
اتا کین لیک علا ہے ۔ اس ںوج ا ے کن اور ونا گن کی ڑکا اکا وڑیں۔ 
لوا اوک راتے وای رر بانوں میں فراپی سے اک احا بکو۔ کک 
ایک نا اوری با ا فان کا ےی م ریش ناک سے ا نے اور 
بض دن مس کید اک بن ہو کے I‏ سے ہزار ما E‏ 
ای ر تازو سے دل پار ہے اور او دوں ن ll"‏ ص م 
در ےکر یم کہ ک ےک تار منہ یی یس اود ددبارہ پیای ب کہ پال ڈا لکر رک چھوڑیں 
ام چا بے ایک ہکا جو د ےکر ھا کر کے چن روز سے چند منت استعال 
٦ 0‏ 
تھی کا جوشائہ اکر یا کی افاتے کا باع ہو و 
E‏ مات ا دا موی ا ای ا ات اور ولف 1رو آل 0 
کوٹ چا نکر ٹٹھ لاک رکھانے یا تیو ںکو دک ٹکر پیا دہ پیا دودھ مم جل 
در ےگ اکا ناش دکرنے سے غدا تال ےل سے چت روز کت ہو ے_ 
ن افرادکوغزلہ زکام اور پار پا چیک نے ا سا سن 


2۔ 
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-13 
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60۔ 


۸ بل زا ںکا الو پڑیا 
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0ی ےس .ساب سس EE AF E E E E E AF E‏ سی .سسجت 


۱ روز کک زار واف خی ہوئی سوا و اول سو ف آدے ے ایل لول 


عم شاش من سے چ ا او رمخ بادام پا عات دان گلا مگ پان می ںگھوٹ 
تما نکر پلا یں اور ساتم ساتم ورت اوت اور درخت لسوڑکی کے پات با سے 
آدے سیر پالی میں بع وکل با نکر کی با شر ہت ملاک دو مر لومیہ دی ۔ چنا روز 
استعا لر نے ے تل او یں آل بند اور دیا مضبوط ہو چاتا ے۔ فیک 
کے مرییضوں کے لے ناص طور بر مفید ے۔ 
یک یا بای کے پیھولوں کیا گل رست نا کر سوگنے سے بد چا ګل جاتا ے اور 
کنپٹوں می جا ر ےک لک نز زکا مکو فائدہ ہو جانا ہے۔ دبائی الہ کے لیے اسر 
ے۔ 
ہراپ لین بھی ایک موش طریقہء علاع ہے۔ بھاپ کی گری اور ری سے اہ 
شر بان ںکوسکون متا ےت 
مکو من اش کو as‏ سے اور دارکی ایک ایک باش بک 
رک یں لیں اور 2رت مجع اور درتی شام مرا انی استا لکرمیں۔ بضل ہج 
معوں وا سس ھتان 
لوست رمسم اور مر اه ہم وزن باد یک ا ہہ وفقت ضرور تکھوڑیی کی 
مرب کو وی اںل۔ 
سنٹف ایک تو لک دہ سیر پالی می کو فکر ڈالی او رگ پر ہا میں۔ جب آدے 
ا رو اۓ و ما نک نی اکر و شام پلا یں ۔ اگر ای مم سرغ شک ملا لیس و 
دو نخ ہو جا ۓگا۔ ۱ ۱ 
ون کا سقو بی او ڑکا ہے کا کی جم وزان ملا لی تن تول ہآ میزہ ایک پا دودے 
ےراہ شا مک وکیا ہیں دای خزلہ کا مکا جرب مفید او رہل علا چ 
روچو نے یئ شہد میں نمف لیو ن کا رک شا لک یں اور دن میں تین چار بار ال ۔ 
زل زکا م6 نان کی کرت کان 
سروق سے تال زکام کے لیے دو تول ہر میں ادرک کا 6ا ا 
چٹا یں ۔ ای کے لیے ہے چادد ا دوا ہے۔ دم کے لی مفید ے۔ ن زسیک جکڑن 


بھی وور ہو چا ی ے۔ 
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-28 


0 


جب کنا دن ہے زکام ہو اور ناک کے با سے پان کرت سے چاری ر ےاو اس سے 
سم ہے۔ ای س کو کے دہ کا س اور ان دعلکیلوں پر ہلدگی کے 
ڈا لک اس کےاآویلافی ف کک دی اک دخواں ضا نہ ہو او اس تی کی زالی سے 
کے اب ا ھور کوک ٹا کآو بھی من ےنیس ۔ انشاء اللہ اہر اذات ر 
ا کے لے ابچائی موثر ےار ۱ 
جو لوک نعل مز نے زیام سے م ریش E‏ کے سر کے بال بھی بج زل سی 
کے ہیں تو ان کے لے ایک رب لے ے۔ تم اندرا 20ل اور ا 
0ل کو موٹا موٹا کو کر دو سیر الا عم کال ر پیا یگ جب پا ضف رہ 
جاۓ ۶ اک جس ایک سیر یٹھا تل ڈا لک پا میں۔ جب تام پال مل جاۓ اور 
مرف مل رہ جا ل اسے تما نکر حافت نے میس کال ھر درت 
ر ب تکام کت دوا ہے ہی پالو ںکوبھی سفیر ہونے ak‏ 


سم ایک ول مرج اه 2 ماشہ دونو کو ٹم کے نے سے باد یک ایک ا 


ولک اگولیاں بای اود سائۓ می خی کر کے تی کی ں و کر یں مر کو 
پل سے ت د ام یک ای کو ی کیا یں ۔ ساس اور جل کی کی نیز تم 
کا ریچ نرے۔ 

کہ زکام کے ملا یں نیاوی حیقیت و ماس نکی کو حاصل سے ببذا او ہیں 
2ھ 77ے یلا تما ل کر لی رر ےکر ںا 

لہ زکام کے سے اجآ م ملاع ہے۔ اس مس بنا رال کی ز بر رست 
صلاحیت ہے ۔کھانے کا ایک چچچہکانے ہوے ن کک یڑ ے میس با ند ےکر وگ 
ن ھ' 7 زا ت لے وش کے کے انس کی 


7 بب ےھ کے ۰ سے 7 ہی 7 
جاے۔ ہد لے جچوں رصا شی رخواربچوں کے گے مس بی اس طرع بانری جال 


E IE‏ اراد ایک جاۓ کا چیے اے پان س ڈا لکر 
ب ور نت ہے۔ 
ار کک چاۓ کی الیک رین طا ہے۔ ات پان شل تق ڈالے سے پیل 
ادرک کے مکڑے ال دسیئے جاتے ہیں۔ ہہ جوشاندہ با جچاے سرد زکام اور اس 
سے متلق بتار بیل مور ے۔ 


343 


زکاعرق 3ے مار وزن شہد میں بل اکر روزا تمو ڑا تو ڑ اکر کے چٹانا ای . 
٤‏ َ یں رت کے زکام اور الہ سے حف کا 2 نھگ 
E REE‏ میں ڈا لکر اتا یکا کہ ی آدعا 
SE‏ تمل ون کش ہے الہ ارد کے لیے مفید ے۔ 
37 از 7 کے زکا مکا ہت مین علارخ ج ۔ اکا موا سغوف ای ک کلاس پا ل 


خرش اور یری کا شان طاحًے۔۔ 
رال اور ٤‏ ۱ ۱ 7 ۰- 
38- زر ی جرا مش شروب ے۔ زک م اور جار مل e‏ 
تی زرو ا انی میس ڑا لکر چئ راڈ رید لے دریں۔ یکر اجا رک ٹا رہیں۔ 
کر کا ماتعلق گ ےکی را سے ےل تک اورک e‏ 
وت شال کر لیں ۔ بت زیی ووا تیار رے۔ بیشھی کی ڈکاروں کے ے مم نا 
e‏ 52 : 8 ۳۴ 
زکام میں روا کے ساتھ سات بی ہی زک وی اناھیں۔ ایی یی نکیا 
زکا مکڑ ینز لے ۔آ را مک رم اور وقت بر دوائی س اک ہآ پکوجلد از جل ال سے ج ر 
کا_ غز<ڑڑ, اکا ۶ز علا ے۔ 


تدر نزاو ں کا اناگ وڈ ا 34 
ETT TTT TT 8‏ سس mmm mn‏ 


و 


مہ" 


عنت نول 


یہ 1936ء کا داقعہ ہ کہ ایک مرن کو دق مو یا تر کی کے لے ا سکی با 
پلیاں ال دی یں ۔ مات بر تہ مول او معلوم ہوا کہ دق ا اڑا ڑں ری fs‏ 20 
ال زمانے تپ دن رں )کن علاع ا تھا اپزا ڈاکڑوں ر ے 
جاب دے دیا۔ م ری نے ای زنر AID o E‏ 
خاب ل اون کا ل ال ی خا یں ادر ایک دوائی اھا کر نے کا اشارہ ملا ووا 
کانام2 و ول گیا کر روزانہ جن ایس تون کا تل پیے لگا اور بالا ی شیاتیں بھی استمال 
کیں۔ ولو مرش عرف پ ےگا ب 8ء ک پیای سال کا عمر یس اتی کت سے 
ساتھ زندہرہا۔ 
ِ ہے دا رم طار ق ور چا وش کے اہر ڈ اکٹ عید کے جوا نے سے ا یکنا 
اتات آل اور جد بد سال ںی ہے۔ ۱ 
زبتون کے تل کا ایک او مرش ےے خود وکیا ہے۔ مر ۓ وال رضاح حر ے 
ا جوا کی مر یش یں بی مر لان ا ا رطاخ و 
بادتودمعدے میس اکٹ تحزامیت ہو جای بر اچ تک نیس زیادہ جنوک یں _ دن مس اخ ہے 
دہ یں بجو ت ا ا وره نقاہت طاری CNR‏ : ۱ 
س ےکا مسائل پیا ہوئے تو ان کے و نیک معا 0 1 ) 
ھا نکھائنے ی کن ل اول ےٹاک کی رایت مرگ ل کاخ ںی بی ان کی ا 
اکترال پآ گنی اور جد ےکی تزابیت بھی شتم ہوگئی۔ 
زقون دہ مبارک پل ہے ننس کا دک رآ مید اور حدبیث میں بھی ۲ ہے خلا 
مرت گرد بن الوا سیر رن اللہ عت سے مروی ہ ےکآ تحضورپپ نے ف مایا زتون کا تل و 


08 07 ڑھ و ھھ‪ڈٹھھھ ھ2‎ yT 
اہر اش میں استعا لکرواس لی کہ وہ مارک درخت سے پیا ہوا ہے‎ 
ایل اور عدیث  ےکہ تون کا تی لکھاو اور لگا کیونکہ اس میں سز پاروں ے‎ 
سے یس میں سے ای ککوڑھ ہے۔‎ i” 
زیون کی مبارک حیقی کی بی یعگواہی قرآن پاک مین ت ہے جس پر بع کی‎ 
قات نے مہ رحب کی رآن مید می ز ون کا ذکر اس کے نام کے ساتھ چ بادآ یا ے اور‎ 
ایک وق سورۃ المومنون آ یت 20یس ا کی طرف ےک کر اشار ہکیا گیا ےک اد تیا نے طورسدنا‎ 
کے اطراف ایک ایا درخت پیر اکا سے جس میں ایما تل ہوتا سے جو سالن کے کان مآ تا ہے۔‎ 
سورۃ الین کی آ یت 41ں اللہ تھا لی فاا سے ”عم سے ارک زیو نکی اور‎ 
نو یھنا گی اوران ن وا لے غ کک کی تم نے اسا نک رین صورت میں پیر اکا‎ 
سورۃ الو رکی یت 35 کا ترجمہ سے دا آسافوں اور زین کا فور سے اور اس کے‎ 
و ری شال ایی ب ےک ہگ یا ایک طاق ہے یس مس جوا ہے اور راغ ایک قل یگ شش ہے‎ 
اور قزل ایی شقاف ےک ہگویا موی کا سا اتا ہوا تارا ہے۔ اس میس ایک مبارک درخت‎ 
ز جو ن کا تل جلایا جانا ہے جو شرق کی طرف سے خرب کی طرف۔ ا کا کیل ایی معلوم‎ 
:وتا س ےکہفواہ آگ اسے ہنی چھو سے وہ کو تیار ہے۔ دوق پر روا ہو ری ہچ خدا اپنے‎ 
پور سے جی کو چاہتا یری راہ دکھاتا ے اور ضرا جوش لس بیان فرمانا ے لوگو ںک سچھانے کے‎ 
لیے ہیں اود خدا ہر یز سے وائف ہے ۔‎ 
اتون ک ووی زبان میس زیت اور اگھری:ئی' فراکھی اور جن زبان مس آلیو‎ 
کہا اتا تے- ان ورخت ےگ یرہ روم اور ماری خطوں میں دب پا ے‎ )01(۷٥( 
پر اگتا ہے۔ ا کے درخ ت گا اونیا اوسا یں نٹ ہوی سے اور پل ینوی کل کے ۔‎ 
ہوتے ہیں جن کے کوو ے ملا بترو کے پالاس فص رک تل ہوتا سے ج بے بنا تصوصیات‎ 
کے باعث بے ثال مانا جانا ہے عرضہ درا زکتک اس کا مل خت یں موتا اور نہ تی اس میں‎ 
یمک برل پیرا موی ےآ پان چون کن کے سدق کس کن‎ 
جومظیاں ا سکی طرف رر ہی سک کی ۔ اللہ تعالی نے ز چون میں ز بروست غزائی خصوصیات‎ 
بی ہیں۔ اس کے پاقات جن بی ورپ شالی افر ی اواب گ ےکی ما کک می لت ہیں کن‎ 
بین اور ای زیون کے پل اور تیل پیداکرنے میس یٹ ہیں۔ رون تون کی عالھی‎ 
پیراوار تن ارب میرک شن ےکی زیادہ ہے۔ ال کا تل خہاٴت شفاف و ہے۔ ا شش‎ 
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بح وع رس رہ سور تچ سوچ یہ سی اہ وص دک جک 


بوت میں کہ ما ے لو سویں موت ےک خو وتوو رو یل ا 
نان کے مور پر فاخ رک انس طرع پروازکرتے دکھایا جاتا ہ ےکہ ا یکی GE‏ زی نکی ال 
مول ہے۔ اس منظرنت یک بفیاد وو دای سے مج سک رو سے جب حعخرت نوخ کے زمانے میں 
اللہ تما ی کا ونان یلا بک صعورت ںآ یا پگ ہر ھے بر باد ہگ وا کے ما نے کے بعد 
ایک فاخت چو میس ڑ یو نکی ای ےک ےکی" 

کین کے صدد یاس رع فات نے اقوام دو کے ایک املاس میس خطا بکرتے 
ےکا تھا: 

نس آپ کے پاس ز تو نکی ڈالی لےک رآ یا ہوں_ٴ“ 

ال سے مراد یش کہ دہ ان وسلا کا پیام لت ےکآ کے بین : عرنوں میں وستور 
تھا کے جب وہ لیے سفر پر جاتے نو روف کے ساتھھ سال نکی چک تد اور ی فا لگ ے_ 
توم یھر شی بھی زنتون کا لکھانے پکانے اور ملاع مھا ےج کے لے استعا کیا جانا تا 
نیدی ظور توک ٤‏ و ر 2 ہے قطہ روم لوان ا ین برل 
ھ یا مر ارا شی اریت لی فو ریا اسیو بر اوسر بای جس پایا جاتا سے 
زیو نک ت ےم ا ایی زار اور ونان سے یوی مس بآ مدکی جانا ہے۔ 
ہلر کے لے 

تون کا کل تلف مرکبا تکی ہدوت جل کی !ورن او رت کے لے مفیر ے۔ 
ال ے تیا کردہ امک ای اال مس ہو ہز ہے ے زر بتر خبوطضات کا عائل 
ت اکر خواتن اق رت اہلا کے کی کر میں رتت میں اور نے سے لے 
کرکیں اوران اما کر میں جن کے بے شارفقصاا تھی ہیں۔ زان 022 
گم یں ماک تیا رکیا جا سکتا ہے۔ 

آ بھی یی زیون کا تل میئے۔ اس مس دو شیع چاو ےکا رس ڈالی اورتھوڑی ی 
بی موی دار یی شا لک کے آعیزہ تیا دک مجیجئے۔ اسے دل سے پنددرہ من ٹف کک چجرے بر کا 
اور تاز پالی سے جموڈائیں۔ مغ مس دو باد لک نے س ےآ پک رگم تگھر جا ۓےگی۔ 

ایک یی کی کا ٦‏ چونھائی ی شہد او رآ دھا جج زیتون کا تل کیا کر کے ایی طرح 
لا لیس اور اس مج ستھوڑا سا دود شا لک کے چچچرے بی ا ہیں ال لک میزے سے چھرے کے 


ند ری نزاو ں کا انسائمیلوپڑیا 7 


١ا‏ د ے دور ہے 7 

EEE‏ تی سو 
2 ھی جمترے کے تی ہکا رشن شال کی اسے ایک شش کی پلیٹ میں ڈا یک رآ میزہ بنا 
ا 2 ان ون کل اور جل رگ وتاڑہ اور 
حت مند بنا تا س ےکر زیادہ بی چلر وال خوا نکو ہہ ما کنجی لان جا ے۔ 

اتھو ںکو زم 2 ور کی و کت کک لے دو بڑے چ رشن ز تون ہیں۔ 
اس مم ایک چہ بور تن چ لیو ں کا رت ایک چ گوس رین اور ایک بوک عر ق گلاب ڈال 
ا یں تار شدہ آمیزہ وا فو تق استما ل کر ی ریں۔ 0 اور صا می کے زیادہ 
استعال کے بعد جل رک ترق ی عحا لکرنے کے لے ےآ میزہ تر ے۔ 

ڈاکٹروں کے مطالقی خاش کا چ نو مہ انکر (۸۰3×1)زتون کے یل سے پلاک ہو 
جا ے۔ لے کے زم کی زیون کا نین تل لگانے سے زم جلد من موتا ہے۔ اس ےکک م 
کے مربھوں پلاسٹروں اور جلر کے لے خصو صابن بنانے میں استعا لکیا جاتا ے۔ تل یا 
زوین کے چوں کا پا لگانے س ےگری دانوں اور مال میس آرام متا ے۔ بد یو دار بچھوڑے 
بضیاں زیون کے تل سے فی ہو جاتے ہیں زیو کیک یک وآ گ لگا کر ہلا میں و ای سے 
نے والا تل مون ری ے پیدا ہونے دای لدی مار ہیں دار تعیب او رجہ لک وی کرت ے۔ 
پیٹ کے امراش 

زون کل کا امال معرے کے زم اور جوں کے اہم را دو رکرتا ہے۔ ہو 
2 انی یں رون زیون ماگ سے را ول سے ضس کے لئے ا کا اپا کی مفید 
سے ج لونان ےرک تفر ماک میس ریت کٹرس تی8 
0 رت بار دا ہے۔ تیزالی زہروں کا ار ل 2 
استعال وتا ے جوں میں زیم ہوںل تو ملیف کو نہار منہ زیتون کا ل ہے 29 من 
ھودتے ہیں۔ جابان میں ز ون کے تی لک وآ ہوں کے ضرطان میں مفیر پایا گیا ے۔ شرن وس 
اور شالی افریتہ کے باشندوں کا خیال ےک جو لور ز تون کا تمل باقاعدگی سے ہے ہی بھی 
یٹ کے رطان میس بت“ یں و مورے اور آئؤں کے رطان کا عا کی ای ےکا 
جات ہےے۔ 


27س زیر تد وی ىى 796 

رت علق بن عاھرروایت فر ماتے ہی کہ ن کرک مکی اٹہ علیہ دآ لہ یلم نے فرمایا 
”تھہارے لج ز ون کا کی سے ا ےکھا 2 اور بدك بے ا و ل ہے لایر مل 
فاده رتا ت 

اوا می رک کیف بابچوں کے عتقعد سے خو بے کے ذ ہنی کے تے شی ںکر زیون 
کے بل میس لیے ۔ اسے زنموں پر لگانے سے زم ی اہو جاتے ہیں سات سات ز ون کا 
یل پیے ربے ےجلدافاقہ وتا ے۔ 
چوڑوں اور پھوں کے لیے 

تی چوٹ کے باعث اکر یں مس درد رتا موتو زوا یک یی ال ے 
آ دام ول موتا ہے۔ د ہم کے د ہک رکا مکرنے یا ٹاو ںکوکئی کن تک ایک بی مال 
یس لکا کر یھن والے افراد کے مرول اور ٹاگوں آلکلیف رہق ہے۔ جن اقرادکا وران خون 
کم ہو اع کی ٹاگیں سک ل (٭000ع) پڑنے کے ہیں اسک صورت میں نک سے کرم 
0 یس چو کو کو رک ری چا بے اور پٹدرہ یں من گرم 0 میں باوں زا برآ 
کر کے زوک تل انا جا ہے۔ 

ا ا ا مت پنڈ لوا ر 3 پاتھ سے ماف 1 ت کی 2 
وما ے ورد اور ا <- ہے اور پاوں و!صورت ہو عاے ٢ں‏ نون ت 
تل کی بای سے اعضا کو طات مق سے اور بای کا ددد رخ ہہت ہے۔ ا سک باش ری کے 
بھی مفیر ہے۔ بے سل انال ن کچل ہ روجا ہو نے کے سیا نا ےش ماب ر لے نے رن 
الناء اور فان کے لیے بھی اسے مفید ایا ے۔ 


0 کرد بیو ں کو زیون کا تمل پلانے اور ای کی ا ر EE‏ 


پڈاں مضبوط اورت تر ہو ہا ہے۔ فز یرایت فار پلیہ اورحعضدال یھو کے م ری کو 
وشن ےل وت اد ۱ 
مالس کے امراش 

دمم پ ون وره شس زیون کا تل بے صر متیر ے۔ دے کے م لضو ںکو پاری 
کی شرت سے باہ رآ نے کے بعد باقاعرگی سے زیو ن کا تل پلا قے ا ےآ رہ وور ہے سے 


نوا رکھا جا سا کب ماآن ا کے دو ے کے وور ےک وگ مکرتا ے۔ باتقاعدگی بے 


۰ 


تر 1.7 ] 70ص - : 

ز ون کا استعا لکرنے وانے افراد زکا م لہ او نوع سےتفوظط ر ے ہیں۔ 

ا نگنت فو ار 

۱ں زنتقون کا تل زچہ بیکی کت کے لے مفیرے۔ 

٭ نتن کے چو ں کا پال مہ اود زبان کے زو ںکو من لکرتا ے_ مل اور چوں کا 
پاپ پیا کہ لیپ تا کیا جانا ہے۔ اسے داغوں پر لگانے سے داشتول کا یڑا اتر ہا 
ہے ز ون کے چو ںکوسر کے میں ج د ےکرکلیا ں کر نے ے رام کا ر 
وت ہے۔ 

٭ اگرکان کل ی ہو جا با پائی بے جانے سے ببرہ پ ن وں وتو اس میں 

زجون کا تل ڈالنا جا بیے۔ اس کے قطرےکانوں میں با قاعدگی سے ڈا لے رنۓے 

ےکن بنا بند ہو ہاے ہیں 

٭ زتون کا تی غ ین کا مر ت کرتا ے پالو ںکو لیا اور مقبوط بناتا اور جل ر سفیر 
کے سے روما ے۔ 

x‏ ھوں میس ڈالے سے بیتائی بڑعتی ے او رآ کو ںکی سرتی دور مو سے۔ 

% دی کے مریضوں کے لیے مغید ‏ کوک اس ںکو سرو یں ہہوتا۔ 

٭ نے کی موز اور ری کے مریضو ںکو روان پلانا چا سپ کرد سے کے امراش کے 
لی بھی فی ہے ٹن ماہرطب اسے بتری کے کے ےکی استعا لک ے ہیں۔ 

% ن کی کی شی ۴ی ںکر جج لی میس ب کر لگانے سے ناخنوں کا مش کی ہو 


Ce‏ ہے۔ 


در ری نغذاؤ ںکا انسائیلوپیڑیا 350 


رون 


می ا ن٠١‏ 


سا کن یس وہ پچہ پڑا تھا۔ بڈڑیوں کا ڈھانیا لک رپا تھا یھی سی مکای یں 
اور تمرلوں وال پا کے بر صرف ٦‏ میں نہیں یں ۔ و کی ۸ی ی و 


مارک نوکرالی اسۓے کو ےکآ یتی۔ ڈہائی سال کا تھا مر ایا کک ر )ھا کدکو امک یف ۔ 


ززار وکا نے ای اک ای سی کو لیے لے دو سے لا ہور می سکھوی کک 
. - ڈوو دو کا نون کی نکی - ل روڈ ینوی کے پائی سے نہلایا گر بچہ 
یں نہیں ہوروا کے ا سے انس کے مر میں چھانے ہو گے او یاد ےمم پیب رع 
اگل یں ۔ اب ڈ اکٹ بھی ووا شس دیا۔ 


ای نے کو دا ای رہہ نتن تل ل یں ورای کہ اک 


شام اس یل سے پر ے جم ب ای کد اوت ای ت را کے سض ات 
نہ کے ھا ےرک ہو با یاچ کیک ٢وی‏ نو ١ای‏ ام مد چناپ اے روز 


r‏ ے اور صفا یکا خیال رمن ج 


نوکرانی تمل کا ڈبہ نےکر پچ یگئی۔ ای نے اسے چالاس روز بعد بلایا تھا۔ الس 


دن بعد دہ آ ی تبیہ چیہ سے بہت “بتر تھا ا کی کت روز ہہ روز ای ہو ری گی ۔ ای نے 


1 رح ا 
تایا کہ ز تون کے مبارک ل می ہے خاعییت س ےک ہکمزدد ےے ا لک باش سے مونے جازے 


ہو جاتے ہیں اور سب سے بک بات ب ےکہ ار ے ای ی ر ال علیہ دآ ہم 
نے فرمایا س کہ تز بنار یو لکی دوا ے۔ اک اخنقاد ے مس نے ےکو زیجون کے ت۲ ل کا 
ڈبردیا تھا۔ ابش تال نے کو شنا دے دی۔ ۱ 

رون گے J‏ فرری ان Oye O‏ لرگ کن Olé Eutope‏ 
کہا جانا ہے۔ع لی میس دن الزیت کچ ہیں۔ ارد اور قاری یں رون زیون کے نام سے 


351 ی مزاو ں٤ انا ناویا‎ ٥ u 


بور ہے۔ ال کا درخت جنولی اورپ ي می فور تا اچوا ارا ربل مغر ایشا لی ران 
ار ایا ۓےکو کیک“ این بندوستان میں یکر یک پپاڑیوں' سند م او رکوہ ہالیہ کے دامس میں 
کت 

زیون کا درخت تر مم تین درخت ہے ۔کہا جانا سے طوفان لوج جب آ یا اور پچ ر الد 
تی نے اپتی رص تک پان اترتا شرو ہوا تق زین پر سب سے کی بیز جو نمایاں مون وہ 
ز تون کا درخت ھا- 

مز ہے درم لوت رین نو کی افادیت ے آ٦‏ گاہ تیے۔ وہ اسے انی غذا کش 
ثا کے او رشحم پر لگاتے۔ ای ل میں وہ چیو ںکوتفوط رکھتے۔ وہ زون سے لف 
ار یو ں کا علا ع مھ یکر کے کم دای کے دورالن پرانے مقبرول سے ج چ یں ستیاب ہونیں ان 
بس زیجون کے کل سے بجھرے بر کی شای ہیں۔ 
زیتو نکی مرو خناعیت 

اس تل کی افقادیت سے ہےک تل کا وہہ ی لبھی رکھ دتجچے۔ اس ےکوی چیو 
ا اتآ ین کک ان کےا ان لن کر 
ان و کا اور نہ اوآ سے گی ای رع جب اےآ پم بے بش کے سے کا یں 
کک اود تو کی طرح زائد چا محسو ں یں موی اور نہ ہو ہوگی۔ 

رن بجی کی سورۃ امرون میں ز ون کا دک ے جس مم ںکہا گیا سے :”2 طور پہاڈ 
کے علاے مل وہ ورخت ہے جس سے وو ل گت سے جوتہاری ت٠‏ کے ات سا ن کا کم 
دنا سے( 20) ۱ 

سودہ نین کا آ تاز یکر اور ز تون سے ہوتا ے...... ”عم سے ارک اورم سے 
زو نکی اور طور سینا کی ...اورت می بھی زیتون کے تال کا وکر ے۔ مق ںکتابوں میں 
زیو ن کا با مکت ہنا بای چاتا ے۔ 

ال تالی نے اپ و رک مشثالل اوی تو اح میں بھی زیون کے تل کا د رکیا ج۔ 
سورہ التو رآ یت 35 یل ارشاد باری ے: 

”دا 1آ سافوں اور زنک ور ہے۔ اس کے نو رکی منال ایی ےگویا ایک طاقی سے 
نس میں راغ ے اور تچ ا ایک قزل میس ے اود ہم لیگویا موٹی کا سا چکتا ہوا جارا ۔ 
اس میس ایک مبارک درخ تکا تل علایا جانا ہے ( ن ) زو ن کا جو نسشر قکی طرف سے نہ 


ندر نان ں کا اناو یڑا 32 


خرب ی طرف ا6 کا خواہ اگ ا سے کی جو ے عل کو تیار سے روق MS‏ 
ری ہے )۔ دا اپنے فور سے ت چاہتا سیرک راہ دکھا تا ے۔ ۱ 
ارشاد وک کی اللہ علیہ دآ یلم 
حزن الا رة روایی کر تے ہی ںکہ سول اص٣‏ ی اللہ علیہ آل لم را 
”زت ن کا لکھا اور اے لگا کیوکمہ یہ پاک و صا ف اور مبارک ہے۔ (ابین ماج ال گم) 
حضرت زی جن الم روای کر ے ہیں ڈول ای تی اللہ علیہ وآ لہ وم ذات اینب 
کے علاع بس درس اور ز تون کے ل کت ریف فر ما کے ےر 
( من ھی۔ امن باج ر اصر) 
رت دال جن گر سے روایہت سے زیون کے ہی ے لاک یروا ا ےکا اور 
لگا یوگ ہے ایک مبارگ درخت ے ے۔ 
: رت الا رہ وای ت کر ے ہی ں ک ی ری اللہ علیہ دآ م می 
زیون کا می لکھا اور اے لگا کوت اس شی تر بیاریوں سے ھا ہے مجن مس سے ای یکوڑھ 
گج مو 
ے سر الانصارئ دات فرماتے یں کہ رسول اٹ کی اللہ علیہ وہ وم نے 
مایا تون کے کل اھا اور اس ہے مکی اکر ہک یہ ایک میاوک درخت ۓے۔ 
لوار کے 32 زین کا سل مفر تا گیا ج خاللد جن سعد ردای تگگر ے ہیں 
کہ مج طالاب من اگ کے راہ مھ ینہآ یا۔ رات ےکی طالب باہو گے ۔ ا نکی عیاد تکو این 
ا میق آے اور جیا ک کرت ال کے رایت ےک سول ا کی علیہ وآ ہم نے 
کو شس شا تالا ہے۔ ہم ےکوی کے چن داس ےکو کر زیون سے ای میس ملا اور 
ناک کے دوفوں اطراف می زک سے تو نالب خفایاب ہو گے۔ ‏ (ایہں اج بغاری) 
ایک باد خضرت گر ناروت کے پا ایک ہمان آیا۔ آپ نے رات کےکھانے ر ۵ 
انف کا سراود ز جو ن کا یل بی کرت ہو ےکہا می ہیں اس ل کل را ہو ںک نی اک 
ی و نلرب رخ رار ہے۔ ۱ 
. لایر پاسور جلدی امرش بلہوی او رکوڑھ می زیون کا تل فائحدہ شش ے۔ این 
ام نے زتون کے تل کی افادیت میا نکی ہے۔ جلری امراش ہس اسے بے عدمفید ی ے۔ 
پان کم ا کی افادیت جات تھے۔ دہ بل یک لی امرض میں اے استعال 


رس ون و 353 
ےی بوڈ ےکک ہونے میں ٢ے‏ سونش بڑھ ال“ ان روز کے مز کے 
ET‏ عالت میس زیو ن کا مل لگایا جاتا اور زم یک ہو جاتے۔ زتون کے ہے 
_ی ںکر ان کا عرق ل جانا ہے۔ الرتی سے ہونے والے جلری امراش مں عرق لگایا چاتا 
ے۔ عام خاش مس رون زیون ملا جانا ے۔ چ ےکی جلد کے ے دون ز ون سے بڈ ھکر 
کون ن 8 چجر ےکوکھارتا ہے۔ جل کو لام رکتا ے۔ اے ملف چروں میں اکر 
ام کک ضرع ایا جا تہ چ ےکی روان دوہال ارتا ہے۔آد ھے پچ شد می سآ دھا ت زجون 
کا تل اور چ سات قطرے یھو کا ری ملاک چرے ہے ماک صا کر کے منہ دلو کے ۔ جن 
لوگو ںکو لمو ں کارں موان نہ ہو ۱ہ !خر یھوں کے بھی استتعا لکر سن ہیں موڑہوں کے لیے 
بھی یتیل مغید سے۔تھوڑے ے تون کے نیل میں پیا موا ننک ماک رسو ڑھوں اور داشوںل بے 
لے سے مسوڑ سے وط اور وات صاف سے ٹیں- ۱ 

آگ میس لے ےکوی زم رہ جاۓ تو ون کے تل ے فی ہو جاتا ے۔ نان 
یہ مش میں کی ١س‏ کے ل کی اکر فی جا ے۔ جوڑوں کے درو س کی پاش فائدہ دی 
ے۔ بل ن لوگو ںکی یں کزور ہوں ا نکوگگی طاتت “ن ہے۔ٹونی پڑی کک ا کی اض 
سے بڑ جا ے۔ زتون کے بے کیل کو انی بیس ابا لک غرارے کے ہا یں ت مد کے اکر 
امراف جج ہو جاتے ہیں۔ سوڑ ہے مضبوط ہوتے ہیں اور مدر کے انددولی نشم چھائے دانے 
ٹھیک ہو جات ہیں۔ زتون کے نے نی ںکرگنرے اور بد بو وار زتھول پر لیپ لے سے وہ 
بہت جل یک ہو جاے ںانک پل وور موف ہے۔ ای ظر داد اور تی تون کا 7 
لانے ے فاکدہ ہوتا ہے جن لوگوں کے پاتھوں اور بخلوں ٹیش بہت پسی نآ ۓ وہ زیجون کے 
جازڑے تن کھو کر لگا میں ےآ رام آ7 جاۓ گا۔ پچھول کا درد انسا نکو بے تا بک دبا ے۔ 
زیون کے تل کی روژانہ اش سے عم کے اعضاء مصخبوط ہو جاتے ہیں۔ دروم ہو جانا ے۔ 
عر الفسماء یے درد می بھی سل کا مآ تا ے۔ 
و کے الو ں کا نے 

میں نے ا لوگ کے ہیں جو مین ےزاون کا ص٤1‏ شس رہہ 
ان کے سی مھ یکو بای مو با لکرے اود شک ہوا سب سے باک بات ےکہ بال سفید 
یں ہوتے ز تو نکیا تل پالو ںکو چک جا اور ہیاک برقرار رکتا اس کے انے نے مم ہیل 
کر کی زم دی ہنی ہوتے۔ یہ بات خود بالوں کے لیے بتر یں ٹاک ہے۔ 
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۱ ای تل مل ہناگی کے پے' ہندی کے ےکوی کے دانے پالیون باکر ایا ہاے 
الد کے لیے بت مفد چچ ایک کو سے ڈ تل می ول لہ رسب جز یی یی ںک زی 
ا زین کے کل میس پیا سے اور دس پنددہ منٹ بعد اتا لے اور چا نکر رک "یس مین 
لول وٹیرہ کے لیے بے عدمفید ےن 
وای کل کے لیے 

۱ وی انال کتک بہت متا کرتا ہے۔ جن لوکو نک داش یف رتا موا کو او ری 

جما کایف ہو بان ہیں۔ جو کی سک ۔کا مکاح مس دل نی کنا چر ےکی رد عتم ہو 
جال ہے یی کے لیے سب سے تر دوا ز ون کا تل ہے۔ ال سے با کر بے ضر“ 1 سان 
اور اده علا کوک یں رات کا کھانا جلد یکھا لیا جاۓ اور یر سو نے سے لہ ج بک کھانا 

کھاۓے ہوۓ مین کھے ہو گے ہو ایک بڑا چ ز تون کا تمل پیا لیا ہا کے اا کے کے 
ندکھاا پیا یئ اپ حت کے مطابق آپ تل کی مقدار ز ہار ہک یکر کے ہیں ایک سے دو 
ہیں کے پیٹ اش لکیٹڑے ہوں فو ایک بے را تک رون عون ہے سے چند فول مین 
ار ہو جاتے ہیں۔ انل کے نے سے پٹ مم سکیا سکیس ن اور انرون اخضا کی رش 
مند ل کر دیا ای بد ن کو رایت ظا ہے۔ جن لوکو یکو سرد کے میم سل زیادہ 
رد A‏ ا ں کو رواد .7.۸۴ م در ےگا۔ 

۱ دردی شدت ےی وق ہو ڑچ ہو جاتے ںا ہے میس رن زیو کی اش 
کا شامکرنے سے ا اوہ آم مورا عالت پآ ماش ہیں کو رشا کے 
اتوت اکا با جاۓ فو پرائے شیب تے کرانے کے بعد ہے اث اش کے کے لیے 
زمقون کا تل پاے تے۔ اس وت ہری رط ہے راغ یں تھے ای ےآ را م1 جات تھا۔ 
نتن تل بد نکی یکو ر نکر ہے۔ مرد کے موم میس اسے م لک ہایا جائۓ 
و مکی ی دور ہو ہا سے۔ کلک را گرم دج دوم ے۔ بے مر طب لین کل موی 
بدن ے۔ خا طور پر اعصا بکوآقؤےت وجا ے۔ اک یړل بادام رون دا کے ہے 
دو ع تک ا لکی خاک ہے جے اہ ربیب ریش کی عالت دک ہک ہکم ویک رکا ۔ 
سے میب سپ کی سوززش اور چچھر یکو مریضو ںکو رون زیون پلا سے عقرادی یں ے 
مد ےکک کل ہاے۔ وہ تل کی مقدا رآ سآ ست بڑھاتے جاے اور عز ےکی بات رک 
چھریاں بھی کل ہاس۔ زیتون کا تل چھری بھی فال دیتا ہے۔ جمانی کور یکو دو دکرنے 


۰ 
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کے ساتھ سا بھ با بآ ور ے اورپ یکین کر وتا ہے۔ 
اخنوں کا مرش مکل ےکی ہوتا ے۔ زون کے گی کی لی شی ںکر تچ لی یس 
لاک گے ےآ رامآ جانا ہے۔ ۱ 
زیو نکیککڑی کا وی 
ایک باد ہارےعزء: زیو نک یکمڑی لا سے ۔ اسے چو یس رک ےکر جلایا۔ککڑی کے 
یہ ےتیل لتا شرو ہوا چو انہوں نے بڑی اط سے ہی جس نےکر ایک پیا بی کے 
کیا۔ یھر تل انہوں نے پرانے داد بر کا جوک طر ی یں موتا تھا۔ د پنددہ دن مل 
دااکھیک ہوگیا۔ 
زیو نکیککڑی ے کے وال تی اؤ مل چیپ ( چا یں ) کے لے مفید سے بک 
س 20 میں بھی ناکدہ دا ے۔ 
ز و ن کا اچار 
ز جو ن کا اچار باہر کے ما کک میں شوقی ےکھایا جانا ہے۔عرب کل لد یہ بت پیند 
کیا جانا ے۔ اب پاکستان یل بھی ہے اچاد لے لگا ہے ۔کھانے کے سات دومن ز جو نکھانے 
ان رت ات ا کا ذاق ہکھنا اور ھا ہوتا ے۔ زیاد هکھایا جائے فو کرم 
ہے۔ ا کا اچار اعتدال ےکھایا جاے فو فدہ دیا ہے۔ بوتا یس ا کا اچا ر سرک بش ڈالا 
اا ے۔ 


زیتون کا تل خرا ب یں مو ب جب انا ہو جا تو وہ اور مفید ہوتا ہے۔ ب 
لیب بجی خواص وص لکرنے کے لے رون زو نکوہگی آ پچ بے ایا ک کاڈ اکر لیے ے۔ 

کان مم نہاتے وقت ان پڑ جاۓ ‏ آپ رون زیون کے چن تطرے ڈال 
دہج کان می سے پان کل جا ےگا نمقصانننٹس دےگا۔ بذارگ فو اس نیل می سر ےکا 
سلا ڈ وک رآ کے مس با قاری سے ابا کرت ےا کا خیال تھا ک ہآ ہک ری مو جاے 
گی اورموتیا بن ہو جا ۓگا۔ 

بر رشن ے بے بات او کوک کی ےکر زت نک ل ووا کی ے اور قزا 
بھی ۔گردوں کے امراش میں ہے نقصا ننیس وتا۔ سوزش والی چک کون وتا ے۔ مو ںکی 
جا یکو وو رکرتا ہے۔ 
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جاپان س تون کے تل کو ٦‏ وں کے رطان ل مفید قرار دیا گیا ہے۔ شر 

اوسط ادرال افر یقہ کے پاشنروں کا خال ہے ج لوک با قاعدکی ے زیتون کا ا 
“کا یٹ کے سرطان یں بہناا یں ہو لے _ - د سے اوآ ول کا سرطان طویل ر ےکک ہے 

ل پینے سے فیک ہو ہا ےک ا اور اپول میں زم ہوں نو زیون ج کل 
دسیے سے مندل ہو ہا سے یں ۔ دن کل یاد ہے او را تک م لی کی مات کے پیش نظ 
ل سے شی گرا مکک تل روزا دیا چاہے اپنے جک ڈیا معان سے مشود ہک کے تیل 
ہس و ہت ار لول سے غفا ہے اوران مرف خرا تما ی کی 

لک پا ای سے تل پیے میں ا نکو سان سک یکو تی نو یڑ مال 
یوک جم شون کال فائمہ دی ہے کہ ددرے کے دوار کرت و دے کے 
مرو کے ا سے رما لے پل مھ پے سے فان بنا 

م مس انی نک ادو دی پان ہیں - ج لی پابندی سے زنتون کا تمل 
پے ہیں اوہ اور زکا نیس ہو ALT‏ فیک ہو ایا ہے 
تب دق کے بپ لیے بھی بل اپرب مر فی ے۔ 

نحن ۴ 0 وکنویو کے کر ا تک 
IIL A‏ کی جا یں E‏ 
ڈو ٹل بن نی خرا ب ہیں ہوتیے 

ز چون کا یی د2 ر ا 
اسے ری یں کے_ جو لوگ دل کے مرش ہوں ان سے لے ا ہا ڈاکر 
ےت کے پ ےن کک کم بر کے ر ی عو 
ناگگوں کا ریکل کوٹ ۱ 

فان طز مل کر کا مک ری ہیں ایس تام د نکڑرارجے یں اور گر کو 
ا مات می ال رت رے ادن جن یضر نے 0 
وت یکاوٹ کا اعم ای رہتا سے۔ - جن خواشن کا دودان خو ن کور اور تاکان و ان کی ٹگوں 
ُل Cramps‏ (لال) پڑنے کے ہیں ۔ اسک سورت مل وات نکو چا بے را کو سو ے 
سے پل یگ گرم پان یں ایک جم پچ نک ڈا لک دہ ٹ کے لے پاؤ کسی تل پاب 
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سو شر TET EEE‏ تل یں _ 


a rt a O E ETE A E 


نڑلیوں پر پا مت کک کے پت سے پاش کر یں۔ ایک ہے مغ یل ا نکو بہت ڈائدہ ہو 


3 ورڈ یکاوٹ دور ہو جا ۓگ ۔ ال کے ساتھ ساتھ دہ اپنے معا کی ونام کی تو رز 
کرا یس او پر ے_ 
کرو ارت ٠‏ 
حت ضر رک اھ رت کرای 
ہیں۔ لیے می ا کو دوا کے سساتھ سات با قاعدگی سے تہل کر زیون کے تی لک بھی پاش مج 
ا مکی جاۓ تو بہت جلدی نمایاں فرق حسوی ہوگا۔ پچ ںکی خاش میک ہو جا ۓےگی۔ سرد 
کے مم میس بیو ںکوز ون ا نے سا کا کا نے اق کے شی 
نیس ہو با جلد بوار اور زم ری ڪن 

اہر تود پیک اکر کی زیون کے ت لکی سفا کے ہیں۔ ڈاکڑ برف کے 
ہیں نار کا جوم خی ک نام Acari‏ جب پچلنا شرو )کر سے ے مرکو نار میں 
ہو سے اور پھر وم شات ت اتا رک ا سے کیا ےکھیاتے خون لآ ج ے اور ہاری چلر 

بی ہو جال سے 0 0 کل 

زوین کے تیل کا پروی استعال اس ج ےک پلا ککر وتا ہے اود ال کی حرک تشم ہو بال 
ہے۔ ڈاکٹ ارک نے بھی اتی کاب Preseriber‏ ا نای کے لیے صرف زون 
سے لوڈ کاک ے۔ 

نواسیر میس لیف ہو یا و ںکی مقعد (پاخان ےکی جگ ) پیٹ جا با شاف ہوکر 
ون بے کے ٹہ ہک صح شی ںکرتھوڑے سے (ون میس پیا یے۔ آدعا لپ تازے 
جے ہیں کے او رآ کی اک کر تل می کی آ ہد مت پاک تایادہ چان 

E‏ شام لکانے لے یآ ای سآ رام جا ۓےگا۔ 

زم زیادہ ہوں ل دو تچ ہت ری شی ںکر ا میس آ مھ کے زیو ن کا تمل ملاک کی ۲ 
ب پان نٹ پکایے ادد اس ےکم کی عطر کسی تیش مس ب رک رکھئے۔ را تکوسونے سے یی 
مقعد پر بکرم کے اور اجابت کے لیے جانے سے تل اسے لگا یے۔ اس کے اتر 
ماتھ را تکوسوتے وقت ایک بڑا پچہ زتون کا تل ج (اس وق تکھانا ہم ہو چا ہذ) چند 
فوں میس ہیں ہمایاں فرت پڑےگا۔ 


ترف نزاو ں کا انسائییلدیڑیا ۱ 
رون زیجون کے ماسک 
' ین خواجی نکی جل نگ ہو لقال عور پر رشن ماک استعا لکرنا پڑتا سے ورت سار 


لغ جال ہے۔ بازار مس جولوشن لت ہیں دہ بہت می میں اور دفو موان بھی نہیں ْ 


آتے۔ ردک کے موم ں تھ پال پٹ جاتے ہیں۔ آ پگھر ٹس زیتون کا اشن باکر 
رکے ۔ بین یرہ دقو کے بعد انھوں بر ل لیا کے _ - با پال اور رہ ملام ہے گا۔ 
رون تون دو بڑے گے“ ١‏ کاب کا رن ارک بڑی بل ان تول چو ںکوطا 
کہ ر کے ۔ را تکو بل خوب ایی طرح ہل اکر پار پا5ں اود چرس کی کے ۔ برتی دو نے 
کے ب پڑرے دونے کے بجی آپ ہاتھوں پر ہلان ےی 
ان س بکو شی ش ےکی پلییٹ میں ڈا لک وب ملا ئے - مجر پھر سے بر کے ٹیں منٹف 
بعد رون سے پچرہ صا فکر کے وو کے _ 
اتھو ں کا ماک 


EE |‏ ورس ایک پچ لیوں ری من یت ا ایک 
E E‏ 


سپ یں اک ہن نٹ رک۳ می ۔کام سے فاد وکر پات وھکر اسے لگا ے۔ 

ہاتھ صاف رل اتا 
37 7ص رت 

چاو ے ارس دو در دار کی بھی ہ9ل یی بر ز لن کا تیل ۲ دی کی ۔ 

ان س بکو ملا کر ہپاتھوں" کا حون اور چجرے بپ لگا یئ دیس .7 بعد جازے 
ای سے دجو کے ۔ کن یس دو پارکاٹی ہے۔ 

کک یآ کی شا تخل 7 

وک سن ا اح رت رون : 
تھوڑا سا وووے شای کے - بلا سا پیٹ مجن جا فو چچرے پر لگایئے۔ دی سے نرہ مت 


بعد صا فکر کے متہ دلو لیے اور پھر لغری میس رکھا ہوا عرق مات ب ےا چچرے ب 
جج ۔-آ پ کا رہ صاف ۶ جالۓگا۔ 
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Tere nie maran an nal aan 
ہز مو ں ی سی‎ 

: ریا سارہ 


اتون نان کے تیا رکروہ کے ہو ۓےگوشت نے بازار یس چک رکڑ اتیگ چھ نے 
اور یائ کی شکل اختیا رک فی ے۔ ان مہا کے دا رکھانو ںکی کیہ ہے ا ہی وت 
سے ےم جیں' علق سے یج اتر نے بی اکل شرو مو جانا ہے۔ ا کا مطلب 
نمی کوش تکھانا پچھوڑ دیا جائۓے۔ اس کے ساتھدسیٹر یا ی دا 0-0 
کیا یں جاک یم ایی ط رح نوو پا اود اسے انا مس رآ ے۔ 

ا یگوشت کے میا ے اس میں دال ی ٹر ملائی چا سے E e‏ 
بی 1چ می پپائی ہوئی ہنر یا ںکھائی ہا یں تو نذا کی افادمت بڑھ پان سے ۔گوشت اور 
کت کا مر ررج مفیر ہے ۔کوش تکا شور کے ہو ےگوشت 2 ہے۔ وربا 


اک و ےت ے فو زان غا ۶ 
ام بی ال پمرٹ خی رمال وس ارب بیالے بی جاتے ہیں۔ وہاں چھیاندے فص د لوگ ہر 
تر ے دن سوپ لو و ے ہی ںکہ ووک کش ے او روک دو رکرتا ے۔ 

یری با یر یگوش تکا وں اس سوپ ‏ وانڑول چارٹاڑول اور انا کی پارہ پالیوں 
سے زیادہ وٹاصن فرات مکرتا سے ایک ا کے سوپ ںآ سے چاو ے کے بابر وان کی 
ہو ے۔ و یے سلاد می اٹ کیااک یکم می نہیں بہت فرحت کش ہو سے او رض مکی ملف 
و ے۔ ۱ ۱ 

2 کی غل میں نزات اجزا جل رم ہو جاتے ہیں۔ ہلوت عرافعت بڑھاتا اور 
نزک ہت نا ۔ سو پکوئی نی گے اریت اں جیب سے 
جوز ےکی نی گوشت شور یا 00 گی وال مر سکو 7 


در نزاو ں کا اناو ڑا 360 


وس سے مہم جس مس مووچھوووسچھھےوسسشسسشسشھسھت 


تل ک ےکنا ےگیہوں بویا جانے لگا اڈ اناج کوس 
کے ہتتوں میں 0 ڈا لکر ا لے رواع پڑا ۔ محر کے خوش جن .... لوناكن نے آل زین 
ےق بنانا کا _ 6م ش اولکی ںکھیلوں کے آغاز و نی ھا ڑ ون کا مقدیں شروب 
نگئی_ لای اپنے ہمراہ یکریی یا ھٹا لاتا اور او لپیا کے معبد ساسا ےکایوں دب کی 
ت دکھتا۔ پردہت اک کن تچ کر اد رکال اتارک رگوشت بڑکی یی مجن ڈال وتا کھنی جار 
جو ای ادرتانائی بحا لک نے کے لکلا ڈیو لکو پلائی جائی۔ عربوں میں بھی ای کی ارات 
چا چ سول ارم کیل سے پردارا 2 کے دور میں یا او انہوں ج ے قل لا 
کہ روٹیاں پوازمیں۔ اون فکٹو اکر شور ہا مایا اور اس میں رویاں تو ڑ فو کر ڈالس۔ مالیدہ بی کر 
ال میس شور با اڈ کیا اور لوگو کو لا بای ای رعایت سے دہ پاش مکہاا ے 2 2 کے اوی می 
و راو ڑا 7ر ہے 

نی یا سو پکو شل من اوک ارزای تین ماقا کر کت یں۔ نقاہت دو رر نے 
ای پلاتے یں بی عام طور پر اید E a‏ ماک طز پ از 
ازن کن ازل استعال مو O DEN o‏ بد میں 
صن جاپان اورکودہا مل مات اسکاٹ لین جس چوک شی کا ردان ےپ سے دن 
ی پال اود دور باتعا تک یک دور ہو ہا ہے۔ ۱ 

کنر ہیر ای وٹ کے ڈاک ای وی ریا“ سترہ بی کے ہے اود اس 
مدت میں دو ل اکر کے ارا دیول کا موا کر نے کے بعد وس تج جج ہی کہ سو یاشین کے 
تی رکا وپ معدرے ک ےکی رکا دش )کہ دیا ہے۔ دہ ال کے ساتھ چری اور لی منریاں 
کھان ےک تاکیدکرتے ہیں۔ 

خر ما کک ہی اطپا اور سرکاری ادارے امراش اور دواؤں کے ساتم اتر 
تزا یات و روا کا وھ کے رہ یں۔ ہمارے ہاں زا تنک واو ای 


رو( ہے۔ بی وج کہ مارک عو ری ں شی مکی ا ران ےکرک طور پر واف ف یں وہ 
: با کم ھی جانقی می ںکہانسانی کک اسل را زکیا ہے۔ 

اریہ بیس ایک عو ہے کے تحت اکم ہار افرا وکا مھا کی گیا۔ معلوم ہہ وا کے زا 

لذ رچ تندرست دس والے لوک سوپ زیادہ اور شی سکم استعا لک ے ل 

سوپ سے مدنا کا علارح بھی ہوسکتا ے_ بنسلوانیا بونیورٹی ےن بتاے ہی ںک 
نے لوگ دو پچر ک ےکھانے میں اکر ایک ع کے اندد پار بار سوپ استعا لک رہ تو یں 
مرن فاون کے قا سے میں جع مکو پیا ترار ےکم ماس رآ نیس کے اور یوں نر وز م 
:نے گے گا۔ ۱ 

ار سے ہاں مو رہ یں نا شت یاکھانے پر رکوک کی ایک پیال یمن جاہیے ۔ 
دن کک رکا مک نے والو کو پا سے کے ہجائے جن کی ایک پیالی دی جا تو ا نک یکن دور اور 
لانت بعال ہو جائۓ گی۔ ہنی کی عد تک مر نے کے سے اس کے نسماتھھ دی استعال کیا 
تد 

بریا نی کھانے کا سب سے تہ اور مفید طر یق ہے ےکہ اس کے سات نز یال' ددی 
ا ند وکا رات خاصی انی مقار می سکھایا جائے۔ اس ط رح ایک اعتدال قا رہ ےگا او رش مکی 
اتون اندازے موی _ ٠‏ ۱ 

ا رس کی کے میا ے میں نماصی تر امت پنہ ہیں۔ وہ تو ب ںگوش تکی ہنی 
نان جاک ہیں۔ سن یوں کا سوپ نانا آ تا ہی یں ۔ الل خر بگوشت کا سوب جناتے ہیں او 
اےگاڑھ اکر نے کے لیے ایس ں سویا یکن وغیرہ لا لمت ہیں۔ 

گوشت کے ساتم چلوں اور سیئر لوں کا استمال تل نیب ھ727 
E‏ در یات ے یمد لوک درندو ںکی طرع کی گوش تکھاتے کے را 
مات جنگگی گل اور ځور رو اود ے کی بکشزت استھا کر ے _ ي ےک ہرک خر الور 
اوشت خور ےکور ہوتا ہے گا ہے کاس اورت“ جکر مین ھا یری خور جانور ہیں گوشت 
اور الور آئیں ز کر لیے ہیں اتم انسالی صحت کے لے وی نذا سب سے ایی نۓ جو < 

وشت اورسن یوں پتل ہو 

ا ارت شون نے ہو ےگوشت کا زیادہ استعال تا ہکن ے۔ رب کے 

ات کوں میں جب امراش قلب اور ای عادات کے بات یلق بھوج کا گی تو ہے چلا 


ترلی غفذاؤ ں کا انسائییکدپیڈہا 


وی ر دور ےکی رورت سے زاو وشت لیے ہیں۔ اا لن لیڈ انرحا در 
گوشت استما ل کر ے ہیں اس لیے امرض قل ب کا شکار ہو سے ہیں۔ سب سے زیادہ انی میں 
اموات مول ہیں۔ اٹل ام ریہ دوصرے نر پ4 ٹیں۔ جاپان بس جہاں جہاں لوک جر ینس 
کھاتے پا مکھاتے ہیں دہال وہای ارا قلت ےک وجہ سے شر امول کم ہے ۔گوشت سے 
ری کے ون می سکولیسٹرول مادو ںکی مقدار بڑھ جال ی ے بز لہوں E‏ ے۔ 
عالی تن سے پت چلا ےک ہیں مج اشن رہالے لے جات ہیں جو خون میں اکر 
کولٹسٹرو لکی متقدا رگھناتے ہیں۔ 

الگ مخر بگوشت کے بارے میں ہہت ب نیا یں کشر تا کک مس حیوانات کے 
ات بڑے بڑے قفارم ہی ںک درست ونوانا چانورو کا گوشت أن ضرورت 9 زیادہ 
ہوا ہے چنانچ دہا یکو کیک کیا ےکی عاد ت اپزاگوشت ان ےک ےرامہ جاں ین 
گیا سے ۔گوشت کا استعال اگ ہے سے کیونک یھی اختبار سےگوشت میس سن اڑا تاز ارہ ٠‏ 
رار ے ا کشت کے دو پار چو ںکو پیا کرک و اعرد رر کی کل ے۔ 

ای ےکی صوزت ںگوشت بہ تک اور ہر یاں او کل ز یاد ہکھانے یں ۔ 
اں طرحع پیا اح ہونا ے۔ اھر قلب ذیائیٹس' پائی بلڈ میٹ ال رکر در دکی کات کی 
لاق میں ہو 

موٹا بی ےکی طرح ذ بلا بیغ کی ایا یں ۔ دونوں غلطہ ذا بروگرام سے برو سے کار 


1 


س 


27 اور رطان کے درمیان ج ا“ روا ے ال ك ےک یٹ یل موچر 
ہیں۔ جہاں کک ولون (بڑی ٦ری‏ ) علق ے اس میں رور جف وال ذاش جاۓ تو 
باک انی انی ے۔ نچ لی انتڑی میں ای موک کیشر پیر اکر نے وا ےکییائی رکیات تار 
کن یال خذاوں مج ری ےکم ہوتے ہیں چاچ ہو جاتا ہے جس سے بد کی ر 
بافتوں (ٹٹوز) اور رطاف مرکبات جس طویل راط قائم ہو جانا ہے۔) اس طر حکولٹسٹرو ل کی 
زاوی ے اتی 7 بر نکی چ س ارون باون م لیت ہیں۔ ہے پا /٭ون امار . : 
کین رک بچھائی اور تم جس کیا سے ہیں ا کا انسدا سے ہو؟ یزیا ںکھا یئ ۔ک مکل گی 
م اور پا کک یضر سے خلاف مرپستی یمیا شیر بنان اترک د ےت میں _ روف کن 
گراہم (یونورٹی آف نیو ارک' نفیلو) کی ین ے معلوم ہوا ےک بکش تیگ ب یکھانے 
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:او میں یوی اتو ی کیش نبت کم ایا با ے۔ بر لوں می ںکوٹی ایما مادہ ہوتا سے ج وکین راو 


:اا ۱ 
۱ شرق اور خرب میں بلماں انت نشین پاے جاتے۔مخرب کن کے جر 
آات مک ے شرق مس نہیں کی 02 یہاںل محدورے چنر روا اور چہلا ETE‏ 
بھی اتا گوش نی ںکھا کا ےکولیسٹرو لک کھر مار سے دو چار وتا پڑے وش تہگراں سے 
اور الوك و ک جیٹ ردد ہنا ہے۔ رورت سے اد ہمگوش تکھانے کا سوال ہی 
پرا یں ہوتا۔ 
ایک ارک ناتو نکی ے: ہم نا گوش تکھاتے ہیں ارا نی ظام اسے 
کان کک ای یں رام کا کو دوسو لو زگوش تکھا جانا ہے۔ ای س مخز 
ین لی و پان نے ے۔ اس کے مقائل ہمارے عا مگھروں میں فی کی دو 
7 0 یہاں خطر ےکی کی نہیں بای جا ق الہ ہم 
ایی اور خرالیکاششکار میں ہس ورزش اور بی س تھی ںکر ے جس کے اعت بل بغر یاک اور 
ارک ول میں بلا ہے ہیں 
7خ می عالہعورتوں کے باب میس عو لکرنا س کہ ایس مات جیا ین اور 
:عدیا تک بہت باد و ضرورت مون ے۔ یں چے کے ےگ خوراک چاپے ۔ ائیں ایام 
N‏ اور ایام ز زیی مس مہات بر وں اور وورے ری کے علادہ غت تازہ ا 
27 تاکز چ اور بچ دولل درست واناریں۔ 
کیا بات ٹیگ رییے! خذاؤں کے اتاب می ذا پپند یا تاپ رکو شل مہ دی ب 
ا سکی اناد ےکنا یق اور لای ذا پند اور لپن سے الات سے ۔ 


درن نزاو لک ان الو ےڈ : 


mmm TTT ا کک‎ 


رر مرج 
2 ملک ھ عبرالڈر 


ای مرج سر ارک دوزعرہ وراک کا اہم جو سے اور اس کے بی رکو 
بھی سالن ٥‏ ی ریدار اور ار ے ا ن اں کا 1 Red { Chili çt‏ 
Pepper‏ اور لا گنی نام Capsicum‏ رن کن مت راچا گرم کل اور سپٹ گرم پارچ دوخ 
س ا طور پر مدے کے لیے مقوی اور ا کے ول طور بر لور ر 
کتند م ا تمان مون ہے۔ آدا کو صاف کتک اط رمموما رار داعظ اور قوا لگون رک را اور 
کی ای نے ا سک یکولیاں ھا کہ چو ہیں۔ مرل ہیضہ میں وراو رکا ر کے ا 
. نے با کت مند کے کے کا نے 2 ا مرن شر کے ساتھ روا طور 
7 بای ر دردکردہ جھڑوںٰ کے درر اور رن التا کے شر پر ورو شس r‏ 
پا یش یں کر انس کا ماد متا تک چک ادو باقن مدت کے ے لگایا جانا چ۔ بعد میس پان سے 
وعوکر تیل ی کی رہ لگا سے گیرار .3 معرئے کے جو موشرہ سے نے والی 
کییساۓے مین 21 (Capsaicin cream)‏ & عضمادگھی مفیر رہتا ا 
صرغ) مرن عام طور بکرم علاتوں میں اس سے زیادہ سمل س ےکک کریوں میں 
اعصالی دردول اور جوڑو ںکی ون ین اضاثہ مو ما 5ر ا وق افاتے گی 
نط استما ل کی 7 رون جکر اورگردوں کے لے تقصان دو خایت مون ٹیں۔ 
را مرج کہ مز ساس مین پٹوں کےننل م ترک پیدالکرتا ہے۔ ا کی 
وج سے خودکار ری اعصا ی ظام کے حت سب ماس ل (Substance-p)‏ وجد 1٦‏ 
ہے ج پھو ں کی بیان تی کیفی کو معز لکرم ے اور عامروں (Enzymes)‏ کی مقدار بٹڑھا 
رر دروول اور چڑوں ی موزل ین ا ناکرا رن ے۔ ان 27 کی قد یق بے 
ین زل آف رہیدماٹالا گی کے ایک مطا لع می سک یگئی ہے۔ ومرن ر رو لو یورس کو لینڑ 


۳ 7ت 36 
رل ناو کا انسائیکلوپیڑیا 5 


ام انی دانوں کے مطالق بڑی کا ریگ درد (Osteo-Arthritis)‏ و با جھڑو ںکی 
(Rheumatoid Arthritis) 02‏ کیا سے سی کرم ان میں بہت میر ے اور کے 
درواو رون ل ا ہے۔ 


( وال :اکن مک امغر 27( 


تررفی نزاو ںکا انسائیلوپیڑیا 36 


سرسو ںکا ا اگ 
کم رارش جا 


ہر بر لج ہو ے موم کے لیے کل قکی کم پال نے اپچنے بندوں کے لے 
سی تی بر رڑگا رک خ برو کش“ جاذب نظر* لزت فر بی کا بر ہرم کے پلوں پھولور 
ترکاروں اور سیر لوں و وکر لاتعداد لواز مات حیات ماکولات وشرو پات کے روپ ہیں انی 
کےطور پر ٹوا بے نت 

ام مرف اور صرف موم سرما کے دو ساگ پات مسو کا اگ اور پا کک کا ااا 
جک رک روا مات ہیں۔ 
رول 6 0 

بناہ رت شس ایک مینزیی میس شا وتا ے جو سال نکی کل میں اکشر لوگو کو م فو 
ۓے مان یقت ہے کا 7ک ایت تکیت نس ایی پر ور اورک یی اش تزا ای 

مت ری ن لا ی لو ںیت لعرار بات ے اص ان e‏ 

یڑ فیک لال محلات ے ےکر ز ین ہوں مون ڑلوں کک میں یمیا ں مقید پا یگئی 2 

نفا ست ند ری اشد ے گا ےگا سے استعا ل کر ے ل را الا 
استعمال قواخین ذررت کے مطا لق انائی مفید او ر ګت منر و مفیر خابت ہوا ے۔ 

ایند جل شات کی کت پال نے اس سیر یک رونا گوں صفات سے نواز رکھا ے۔ الم 
میں ض ایی خصوصیات پیداکی ہیں ج بلاشیہ ظا ہرک فذانا یی وٹ نکی حرارت وتقوییت ے 
را 

ام وترم یری کے افادی او ر گر پہلوں پر دعت دی کی رو بلا حظہ مو 

میں کت نت شس سب سے بڑکی خی سو رف ام ااا 


تد ری غذاو ںک انساگ وڈ ا 367 
(قض) ی قلع ع کر ن میں بڑطولی رصتی ے۔ معدہ اموا گرووں اور جک رکوتقویت کے کے 
لے انا یکو یال رکنے س ل ووا اور تما کا کا مکی اط رخا سراتیا م دتا ے۔ 
لر ی اش 

پچحلیر ی اور ارا کا عارضہ دور ۲و چا تا ے۔ 

تین واسا تمہ قرم کا کہنا ر ا پیراوار سے 
انقا مک پر روز تزا مس اس کا استعال چاری و سارک ر کے تو مرش بیس لم ی) کیے 
ا نجار مض کی تخ کی ہو بای ے۔ اس کے جو ںکی ایک خصوصیت ہہ ےک کوٹ یتس ای 
دوران ہرسوں کے تی لکی با کر سکیس لکو انا مول بنا لے تو ایتا نکی حدکک کلمیری جڑ 
es‏ کے 

کش اطاء ت ےکی ےک رول EAI OAS‏ 2 بر ے کر 
شفا کے اشرات ظاہر موتا شرو ہو جاتے ہیں۔ ہہ بات کی مشاہرہ 92-2 ےک ارا 
وی ورت اکر سرسول کا اگ سا گکی بہار شس 1ک کھائی ر ےت مش ارا سے ضیات مل 
الیل ے۔ ْ 

اگ رکوئی عورت دورمن یوں بر اس سیر یکوت تع د ےو جملہ امراش رم س شال اوا 
غابت ہوتا سے ۔کرم اما کو نار ےکر نے میں لوا لرا سات دی سے اس کے استمال سے خون 
س اس تدر جلا پیا موتا ےک جلر خویصورت اور چاق بر وما سے رام نے اس سن یکو 
علا پالغڈ ا کے طور بآ ڑ مایا اور اط رخواہ ع کک اے سودمر پایا ے۔ 

اب ہد یں ان اور شقن کا کہا ےک اس میں ونا زی اور اک سے بی را 
بمری بڑی ے۔ یز بے واو شیا تن مسقورات کے جملہ امراش اور مردو ںکی خحصصی مکو ں کو 
ایھار ہے میں معاون ے۔ نیزلوکر اگل پیل استعا کیا 7 ٤‏ وت" 
کی جلالی امراش کی روک تنام ہو جات ہے۔ یاد د ےک شیک نبت دیہاتوں میں جلدی 
امرض م ازم بے جاتے ہیں۔ تک ایی وج ی راک استعال ت 
ی کک ملاحظہ ہو 

الس مرسوں کا اک شمر سکم ازم تیاب سے ان کی چ تور اور رای کا 
اگ ی اکٹ پازاروں یس متیاب ے۔ را ا سک چان ازس لاز مک اک قارنین اس 


تدرف نغڑاؤںک انسائییلوپیڈیا : 


.2تت سے سے سے ےس سس ا یف2۵ ٹہ 


اگ خون ٹس جلا پیا کے کا موجب ے۔ اسا تہ او رشقین کا کن ےک خون کا مان 
مدل اپوت سے ہے جلدی امراش مس سب اگوں می شل ے۔ 

قا قدرت س کہ جو شی بھی اس دنا مس ودار ہوک اس کے افادی او رر 
بھی وتے ہیں لین پل وں پروی ڈالنی تین مناسب را ۔ 

اتھار ہوں ااا ی بر یں کی رونوں پہلووں پر اپینے ا اژات ری 


جم حر 


جولوگ دم پت در ب مادو سک کردم مشا دو ہہ ارا کار 
ہیں ان کے لیے انی ر ے۔ 
جو لیگ زان امعاء (ودھ تزا کعائی اوھراجاب تک عاجت ہ وگئی) اور پچ امت 
سے مواد نا چا زک افراع ہوگیا_ ۱ 
بج مار نی یک کی لاظلہ مو 

بای مین مرش تور کے ماہر تے۔ ام انسان کاکہنا ےک جک اتو یں کا 
ماق خائ نکر وع کا 2 اس عالت جس ہ حم کے اگ سے اتتا بکیا جائے ملاظ ہو 
انا وشن 0ء نیز لا ہو ری ایک م یی شمیت خغاء الیک کم فت رر ق نورالل مره 


x 
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لرن عزاوں 6 اسا متتو پر یا 


ابدکی اسہال کے موا بی بڑ ےمحروف ےک اکہنا ےک کر سے مضوں میں ہیں ان 


رائم کے اتا ی ج الطب الاج کہم غلام جیلاڈ فر ہے ہی کہ ساگ پات معدہ 
اور اصیاء "7 وج ے ست ہوں لو شاا ہر مکی سٹر یکو ہنا ٹی الات میں بن رکر 
ےت بم امراش سے جلدی شنا موی _ ۱ 

ای کین فا ال ران ادون الرشید کے زمانے کا محروف اتال میس ساپ کے 
کے زج رکا معا لہ بڑا متتول تھا ای دوران ساگ با کا استتعال تو کیا دکھانا بھی تفای طور 
رت ان کا لإں وی ا س کہ مارک بد کو ہروہ چ وکا کاو اور پلا جس ے مامات 
EB‏ فو اخ ت7 ےک ہو گی جاے۔ ماسواء یلیل 
لو ہہ مار ساپ کے با اکٹ ساپ کانے ‏ ندرج بار ےس رک گئی ہے۔ 
ان ک کا اگ ۱ 
ا ات ان او کے رزو اوران بہونے 
کے ساتھ سا خون کے ذرات می مرق پیی اکر ےکی صلاحیت رکتا ہے۔ ایک عارضہ چ تقر 
الیم سے جدید طب نے بل ودیا کہ ہکم یادکیا سے ایی عالت میس اس سیٹری کا استعال بی گی 
ےید مرن کے بے عد مفید بان گیا ے۔ الہ ن لوگو ںکوگردہ ات پت وغبرہ س 
را چو دہ لیک دس ےکی ریز رن کیو نک ا لن میس ابا نے کیام جا بن 
ان کا کنا س ےکے الیک یس لو سے کے اجزائۓ کی یکو ٹکو فک رکھرے ہیں اور بجی ہہ 
رف برف یں رھ کت ہی ںکہ اس اگ میس فو لا دی وار مقار موجود ے اور و وی 
صورت می بھی ایک عالت کے کین ال فکردار اد ارتا سے۔ 
لوٹ: اکر باکک کے یکو سا میں ایک باتک وال سور ڈال دی جاۓ نو پر تہ 
و کے کا سکی لت 1 فر اک کیا کن اور اکر ای یکو میں سر دا ای یکن ی ڈال دی 
ہا ےت ا کی ملک دخ رک کی مہک کے وی ارقو کے اخ یں ریتی۔ 


قزر عزاو ںکا اناو یڑا 


ت1ت 


مث ض ‏ رر سے 
کے rar‏ 

کی چیب ئن رہ ر 

کس سض gear‏ 


ساد 
32 


بج رب کم مول سے بچھھ زیادہ تھا سے پان ہے کی فرص ت بھی نہیں لی 
گی ۔گھڑری نے دد جا فو میری ہمت جواب د ےگئی۔ کرک پک جم تی می نے 
چا یکوآواز دی ا ےر ہی مول سے نان پت لات کوکہا ورخ د تازہ دم ہونے کے و ےل 


ان ےکا جانب کل پڑا۔ را مل ساد صاحب پر نظر پڑی وہل پر جک مھ دہونے میں 
مرف تھے .تو سے دعا تو تھالی میس دوکیرے گھڑیاں اؤین دگویھی ور یتھی۔ بس نے 
و چھا ترک ! کیا بنری کی دکالن سان کا ارادہ سے“ 
٦ .‏ کے اور سیر ے ہو تے ہو ۓے نے ےق الال کان ےکی یز یا نے جا را 
ہیں 
خر می ہم سب ا ا ےا ری س کان کال ہیں اس لے مج سے ی نہ تھا 
کہ دہ دوپ رکو عرف ملا دکھانے پر اکن اکر ے dU:‏ أ 
7 ا ې Mh ™ FIEND‏ 
۰ نے بووک پیک تی ستا ری گی سوفو رآ دلوت قو لک کی ۔ انہوں نے بے امقام سے 
ال ویر ےکائے' پیٹ مس جا اور بھم ڑے سےکھانے 0 ال ددیمر 
مل یٹرے تس کیم سے او کی بہت راحت س میں مو لین میر یبیہ مس ںہ بات 
ٹیس آئ یک ہآ صرف لا کیا ےکا کیا متصر ے؟ 
۱ سلاو میس جج یکھا جا تھا کن ا ےکھا نے بس شای لواز م کا حصے نتا تھا۔ بال خر میں 
نے ساد صاحب سے پوچچھ تی لیا دہ کے گے نس ول کا مرش ہہوں بای پا ںکروا چ 


مول ر فزاڈں کی نھب بای سے میرک سای کرت اون ہوکر ر گئی۔ لے می سکھانے ۱ 


س نای پراصتیا یکرت تھا اور اپیۓے محر ےکک م یر م تا تھا۔ جہاں جیما کھانام اکھا 


vw 


ری زاو ںک انسائییلوپڑیا 2 ۱ے 0 
ا الکن اب میس نے بہراز پا لیا ےک ایک گیل صاف تھرکی اور مناسب نازا ضروری ہے 

”ا بت مکہو ےک ایی خا بی سگوش کی شال سے ۔ کی می تو ایی نذا سے باز 
آ ا جھ بدن می سکولشسطرو لکی مقدار بڑھائے۔ جب کی سم بے پل کی اضائی حر چک سے ادظر 
اھر ےکی بیاریاں مل ہک دہ ہیں۔ وی ےکی جب بھی ر لوں سے پیٹ مرا جا سلتا ہے 
پھر ہم معزسح کی اورمسالوں سے بے با ار کھانے رو ری 

س ا نکی یں س نکر سوج میں بڑگیا۔ مج ر سے سے معدے میں تیزامی تک 
شکای ت تھی اور ڈاکٹ رکا کہنا تاک وہ از ار کھانو ںکی وجہ ے موی ہے۔ میں ےک علا‌ 
۶ کن س ہے سودثایت ہوۓے۔ ساد صاح بگا تال سان رک ےکر ای دن ہے بحر 
میں بھی میم کے ال سے ازو سیت ہو ںکا سلادکھانے لگا۔ بھی ونوں بعد وا فرق سا ۓآ 
تاب ات کیان کی کر نر حا ل نیل ہوتا ]لہ زیادہ تی س ےکا مکرتا ہیں یر ی کت يل 
سے ہت بتر ہوگئی ے۔ 

اکٹ لوگ تزا ہے اختا لکی وہ سے متعدد امراش کا شکار رچ ہیں۔ اس کے 
پاوجودمتوازن اور انی خورا ککی طرف ریا ن یں دہ جانا یقت بی ےک کھانے بن ےک 
اشاء ن ول ی مارک کت وار اڈ ڈااتی ے۔ ناص طور برسلاد مارک روزانہ 
وا کا حص ہونا جا سے یی سن ہیں کا استعال انسالی کت کے لے ببت مفید ہے۔ بے 
SY‏ چ رر یں ی تق مزال اجا رھ وٹٹتی یں مین ان کا کیا استعال زائ اجا کو 
ضام کے اضر ارگ قوت برافعت میں اضانے کا باعث با ے۔ سلاد مردیوں اودگرمیوں 
دونوں ومول س اا جا ے۔- ۱ 

از رظ روڈ ا یں تو آ پکو فیس پیر فشار خرن اور امراضش قلب س بتلا کی 
لکل یں کے جو ان بنا ر لو نکی وج سے جم اقسا مکی نیم کیا کے کن جب بات 
موسلا وکیا ےکی تو ان مس سے ہرکوگی با تیل و چت اور ے خوف و خط راس سے اطف اندوز 
ہوسکتا ے۔ سلاد کے طور پہکھائی جانے والی سی یں می ں کر گکڑی چقندر نما پان کی 
اورسلاد کے سے سب سے اہم ہیںں۔ 

سلادکھانے کا سب سے زیادہ فاده نظام اتہضا مکو متا ہے۔ علادہ انی اس مل 
موچوو اتزاء دوران خو نکو “بتر بنا ے ہیں۔ تس مکو ضروری اتن معدیات فولاد وغیرہ کی 
سل ہو نے ہیں۔ سلاو جسمالی صحت مبت رکر نے کے علادہ جل کی پمک دار نات ہے۔ ان 


E‏ ہے 

زرل فزاوں کا انسایلوپیڑیا 372 

marae mar marr marr e ۱‏ ہی سے mar‏ سے ہے سے حر وی سے 
یہ س سیت 


خوبیو ںکو رنظر رھت لے اب م آ پکو لطور ساد رغیت e‏ ما دا ی بر وں 2 
وات اوران جس ہوجو وکت مشش فال اجزاء کےمتحلق تا ے ہں _ 


۱ e 


یں یر١‏ اب مارا سال ا اتا ےنا نکرمیوں شش ا سک انیت چ زیادہ 

بڑھ ہا ہے۔ ان وں پازاروں مس کھیرے سے گی زیڑھیاں د بک کلت یں ۔ سے داموں 
سے وال ےکر انز ری فزاع ت کا امو ے لے 

کر ےکا تدان جن شال پمیر ہے۔ ت کم ممریی موی اور روی بھی اے استوال 

کرتے تے۔ اب ہہ دنیا بم لکھایا جانا ہے۔ م اس ی ل کر استمال می لا ے ہیں کین 

اکر موی باشندے اسے کپ مب کیا سے ہیں۔ بی طریت ما 0ظ چس ہر ےل 

مات ادر حا جن تچ اور انل کے رب پاۓے جاتے ہیں ایک سور مک ہے رید 


ذل تقاہب سے نقرائی اتزاء موجود ہوتۓے ا 


ات 06.3 ضر 
وشن 4مد 
۱ چنال 3.نضر 
سر ںی اء 0.4 نصر 
رش 4 صر 
نشا 5صر 


ایک سکرام میں زار کے ااوری) ہوتۓ ولا 
یر کے ثو اد 
کھیرے شی کھدا پان بنانے دالے صف اء 645 تیصد او زاب بنانے وا لے ۱ 


اء 355د ہہوتے ہیں۔ می تاس بکھیر ےکو شنا کش زا با IS‏ 
عالت می لکھانا جا بیے_ 


. کا مکل ولل امراش مس نچا منیر ابت ہوح ے۔ 


اس میں شال مادے اننڑوں ک ےن لکوورس تکرتے ہیں اذا ا افراد جوقیش ی 
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رر او ں کا اسایلوپلیا 0جو سے ےگس 


تکار ر سے E‏ ایس افاقہ ہوگا_ 
چوڑو ں 6 ورر: 

تم میں جیزالی مادہ (لورک الیسر) بڑھ جا فو اس کے مع مون بر جوڑوں کا ورڈ 
سوزش اورگنٹا جیے امرض لان ہو کے ہیں ۔ ان ارا کو دو رک نے رو ا و 
کے تدر کے بچوں کے ریس کے ساتھ مل اکم بنا چا پے۔ 
معرے کے امرائ: 

یر ےکا رس معر ےکی تتعزابیت تر اور مکی آ ت کے النسر کے لار کے لیے 
استعال ہو ہے معرے میں جک کا احساس ہو ا کا یکین پیا تا ہے۔ 
جلد پھٹ جانا: ۰ 
۱ و جب موم تیر بل ہوتا سے نو پاتھوں اور چر ےکی جلد بلک ہے لی صورت 
می ںکھیر ےکا رس جلد پر لگانا بہت مفید ے۔ اس میں گاج اور سلاد کے چو کا ریس ملا لیے سے 
تا اگل ہوتے ہیں۔ 

کی ےک ریس زعو تج دی ہوئی جلد ب کا یں ذ وو ھر جات ہے۔ ا کا با قاعدہ 
استعا ل کیل مہاسوں' ا a‏ ے جات دیا ر س گند مک 
ET)‏ پاے جاتے ہیں ج پالو ںکی پش ونم میس ات مکردار ادا کر ے ٣‏ 
پیا تن کے امرائل: 

کھرا پاب آ ور تا ہے۔ ہہ شا ب کی جن اور مان ےکی یری دو کر نے کے 
ل ےکھانا مفید ے.: ایس کے جیچوں میس و ٹامیم ہوا سے جوم میس رطوبت پیر اکرتا ے۔لوزوی 
(من سروک ) کے لیو کو بتار کے ددرا کی ر ے کک ےکا کر سر اور ع ر 
ان ۱ 00۳ +( 
بادد ےک گرا دود کے ساتھدکھانا مناس ب یں اس طرع بک کی میں بھی اسے 
استعا لی ںکرنا چا ہے۔ 


٦ 
رص‎ 


اس مرش می سک راکھانے کے ہججائے ائ لک ریس بین تر رتا ہے۔ ی نار یی کے 
ای گس بای می جاز مکی ےکا ری م کر ہ رای ک کے بعد دو اس پیا پا کی شرت مکمتا 


ٹیل زاو ں کا انمائیکموپڑ یا : روہ 
سس یپ سس ہے7 و سے سے ےش a aaa‏ 


ہے۔ بے بای کیک صورت نم گل رطوبتوں او رنحلیا ت کا وازن رر ۳ نین 
کڑی 


ا کا ن کر اک ی سے سے لیکن غل کے لاط سے ہے پاک اف 
ہے۔ یہی ایت اہم مرکا سے کون الاک رآ یکرم کیا گیا ہے۔ سودہ قر کی 
آیت 61ش گلڑی کا دک ال مو ہکیا گیا سےا جب ما اسرائلی نےمن سلوی سے انکر 
جرت موی علیہ السلام سے ہنی پیدادار اددس لوں کرای کے لے خدا سے وما کر ےم 
طا کیا تھا۔ ۱ 

ضور رات ما ب نک ککزی سے اک ری راط بے 
مروگ ےک حضو رصل اش علیہ وآ لہ وم بی موی جورریں او ککڑی ایک اتی اول فر سے 
ے۔ 

ککڑی کی خذائی صلاحی حکیرے سے عق جلتی ہے۔ ا مل پا ی گی تیرادوے 
ید ل ے اللہ اس ےکھا کر با بھائی ہا کن ہے۔ اتکی ناس کی مقدار جن صد 
اور برشن 04 فصر کے ریب پایا چاتا ہے۔ ا لک تا تیر سرد موی چب ہے بٹاب 1ور اور ول 
کے ارا می بیرقت مفیر ہے۔ ا لک تی نم دہ ہے خت ہو اے می یگ پر رکھا 
ا ی بے 
او 


رت سے اھا و سے دالے ان بوک دو اقسام کہیں: کے چوں الا اور بن 
چوں والا سلاد بن چچوں والا بت گوگجی کی ظط رح تا سے چک کل چوں دالے سلاد میں بے 
ادل طرف گے ہے ہوتے ہیں۔ لاد کے سے پور دنہ شکھائۓ جاتے ہیں۔ 
زا اء > 

ال ٹس ی خذائی اج اء موجود ہوتے یں۔ ایک سوگرام سلاد ٹس 42 ترارے پاے 

جاتے ہیں۔ ا می کم فا غور فولاد اور جا تن بھی موجود ہوتے ہیں۔ سلاد شر یر ے و 
دمیان رکنا چا ےکر تازه اہر ہو۔ یس قدر زیادہ بر ہوگا اس یل یتین ات ی زیادہ 
ہوں ا رن صا فکرنے میں مددگار خابت ہوا چ ذا نکو پا ون رک ےت 
دما اور اعصا بکوتقو یت وی ہے۔ ی یڑ دل کے لی گی مفیدر ہے اس میس پاتے ا 


375 
تر ری ران ںکا انسائکلو پیا 


زرل تزا اناا س 

تخر 1 ا ١‏ نے ب 
ےن لن و اا کی ات کر ا کک 
ب خا کے مرش ملا کے پت ھکار نامت ہے ہن مھ 

2 ٰ : 1 : 1 یتال او 
وکا وکر ایا جانا ہے۔ سلاد کے یچو ں کا ریس گلاب کے کل کے ات لا چ ٠‏ 
کے ےد جات ے۔ اس کے یو ں کا چوشاندہ بے خوالی اور ی ۶ 
کی زاو کی وج سے نید اڑ جا ےک یکییت شی بہت مفیدخابت ہوتا 7 >- 

۱ نپ میکس سے م ریش اے کش سے زیادہمتقدار می لکھا کے ہیں۔ چول 
میں 1 تہ ہں۔ ول اا 

کی قارا زمادہ مول سے اس لیے بیخو نک گا ور ہیں۔ دودھ پلانے دالا .۴ 
اتی کے لے سلاد کے س ےکھانا بہت مفید چ لوں دخو نگ گیا مہ 

٤ 1‏ بر 1 ۴+ 
عام طور ب رکا استعا لکا اتا ےم سلاد بے کی ہیں۔ چو ںکوکھمانے سے او 
و ۳ و 1 وا ہے 
عو لی حا سے نہیں جچمری سے کاس لوہ کے سے ان مم سواہ ٹ آ جا ےج پول 

رو ما چا انل ٭ 
تو ڑکر استعال س لا یں 
کی( 1م) 

f ۳ ۰‏ نے ے رپ کا مزار و بالا 

کر میں یں ری بر مدکی ا جے کی کی عا اسک رر 

/ ی ما لہا سے 

کرد ہے۔ دیپ امریہ س ےکمگرمیوں می کیری سے بب تک پیا ریا سے ہے ۱ ہک 
مکی یکویک ور شہد سے اتی اک کیا کر کے اسہالی پٹ بواسیز 

, 1 ۱ 0 7 لپ : : جاجا 

یرل انی ینمی او قش کے لے بہت موش ہے۔ اس میس وافرمقددار بیس وئاک کی پیا م 

ے جل کیش دورکرنے میں مفیدخابت ہوا ہے۔ ۱ 

ا تس 
لٹ میں کے ر چچوں اور ج ے کے ا نغاست و سم 
SÊ 7‏ 
. ے ماں اک کھانے بے میں ا سے ضرور استعا لکیا پاتا ے۔صرف ڈیر ھ +۶ : 
5 ےر ۰ 2 

نا کو زم ی مھت ' واک کیٹا“ جوڑوں کے امراش اور تیزابیت کے مرلیشولں 
تح ۱ ھا ماج تھا مان ہیر شین نے ان 
اس سے ہی زک مخورہ و ےج تے بلک اے رطا نکا جب تھا جا . ا 
5 2 ت رر یار میں کے 
ی نصورا کو ادات لوتے ہہس ٤‏ 
7 1 : ے 
زاسقورس اور وئ سی وار مقرار ل موجود ہوا ہے۔ ٹھاٹر کے یک سو ام یش یں رار 


پھٹویٹھر۰ررو روج 


ہے ہیں۔ : ۱ 
خب پکا ہوا سر مال استعال میں لانا ای کیوکہ سے فا میس واس یکم ہوا 
ہے ہے۔ نماک ازاز ھا س ےک دنا ما سب سے (یادہ رس ال کا پیا جاتاے۔ شا جمس 
م کا پیندیدہ سرک ہے۔ دہاں ہین سے لک ال کا دل پلایا جانا ۔ لرپ وانے اے 
لوال (Love apple)‏ گے ٹیکیا۔ دنا شش سب ے زیادہ اگ جانے وال ہے دوسرکی بڑی 
برا ہے۔ پھی بر پرآلوے_ 
اش بور لاد رقبت سےکھایا جانا ہے۔ ہے اپنے وزن کے سل میں شر رے 
دالے افراد کے ے ای فائدہ ند یر ےت سے دو گے سے ٹا رکھانے کے بعد 
ناشنتہ شر یس تو دو ماہ شس وز نم جات ے۔ 
زیاس کے مرییضوں کے لیے ا بہت مو مرک ہے۔ ہے یقاب می ڈیائی کی 
یا کرو لکرم ہے۔ نما ظاست چوکہ ہکم مقدار یں ہوتا ہے لہذا اس ےآ سان ےکا 
جا سک ہے۔ ہے ڈول کے ورڈ انتڑیوں اور ج رکی یار یں اور سا کے امراش کے لے بھی 
ات مفیر ےی سان کی نالیوں میس مک lz‏ اوح زیم 2ے سے روا ہسے۔ 
ہے الیترااں کا میردنی جلا چیا کس سی جاتا گوگ بی برک ومر ہکا بب من کا ے۔ 
گرد سے می پچھری کے مرش چھلگا اتارک ا کیا ہیں ۔ سلاد کے علادہ ٹا کی چچئی شوق سے 
کھا جال ے۔ 
در 
یہی لاد کے طور بر کیا جانے دالی ایک اہم منری ہے ۔ اس ےکی آل رک طرح 
ایا لک یا بھاپ مج بی کرک یکھایا جات ہے ۔کھانے سے پل ال کا چھلکا اتار لیا چاہیےا۔ 
ندر قزر 722 مب سے ااذ ر لے نے کے علادہ ان ےکی ہنی e‏ ال کت 
ان شڈ پا ہم فا فور ماش گند ھک کور لوڈ ولاو اہ ون می 
1 اوري کے ق :زا اجزاءم جمد ہوتے ہیں۔ ندر س 88 نمر نشا ست مو جود ہوا ے جو 
ا جاتا ہے۔ ایک سوگرام چقتدر مل 43 رار ے ہو ے یں ٠‏ 
سر چقئد رشحم می خون بنا ےکی صلاحیت کنا ہے۔ اس شین موجو دو لاوون کے 
سن مرن ذزا تح قکرتا ہے اور موچ ذراے اھر کک تا ہے چققد ر مکو کی ماکز ' 


1 377 
٭ لی عزاو کا انس اید پڈیا 


ب اور لف کو مول پر لاا ہے ہے امیا کا ڑ علا ے۔ ۱ 

۱ چچقد رکا یں شجد کے ساتھ روذانہ ت ناشع سے پیل پیا جا ل حر ےکا السر 
ل ہے۔ تان س ا کا استعال بہت مقیر ے۔ چقند رکا جحشاندہ پا ےل اور 
۷ای رکا اتیک ےت ولک محایف اور پانر فشا ر رن میں کی موڑ ے۔جلری اماک څا ۱ 
پنیوں سکیل تھا ول اود خاش کے لیے خفا کٹ ہے لاد چت ضرور شال ہا 


ماے۔ 
ہہ 


گی ۱ ۱ 
سے پی کک بھی کچ ہیں ای کت کے حوالے سے ہے بپڑے 
مک بیز سے۔ بن رگ یک کی استعا لکرنا زیادہ تر ہے بے سے اس ےق نال اجام 
ضام ہو جاتے ہیں۔ مگ بن گی آسانی سے کم ہو ہا ہے“ پلانے پر ہے تن زوش نہیں 
ى 7 کے امم تزا اجا س مگ نرک اور گور ہی رت ہیں ان دووں کا ارا 
مد ے اور انیو ںکو صا فکرتا ہے لہا بن یکی یں موٹاپا دو رک ےکی صلاحیت بہت زیادہ 
إل جال ے۔ 5 e‏ ۱ 
عال یتین کے مطاب بن دگواھی ں ایک مادہ ٹی رٹراتک ای پایا جانا ے < 
7 جربل ہونے سے روما ہے چنانچہ ہے وز نگھٹانے کے لے ایی را ہے۔ اسے سلاد 
یس اتل کک دیلا رٹ ےکا مادہ او رآ سان طر یقہ ہے۔ اس کے کرام میں صرف 27 7ارے 
۷ ت ہیں۔ معد ہ مرا ہوا و ےکا اصماس ولاف ےک ںان ےئم چا س 
ینوی میں ایے اہزاء پائۓ جاتے ہیں جو ونت سے پیل بااپ ےکی آمد رو کے 
یں بای عمر کے لوکوں کے لیے ےترک بت مفید ہے۔ اک شل پائے جاتے وانے وٹام نکی 
رپ خو نکی لیو ںکونحت من اتے ہیں۔ نشی نی دحج سے کے الس کے علادہ کی 
ل مل پڑنے پووں اورٹنوں کے اع بال کے سے بھی کی ری ہا ہے۔ 
ہنخر باک و ہناش انگ بو رسلاو عام استعال ہوٹی ہے۔ توم کھانے و 
١ال‏ وو اں A‏ پاز شون ے کمای جا ے۔ پیاز قزم زمانے سے استمال و 
٠‏ سے ہرکھائے کا ھا اور غذاکت بڑحا د ے۔ای سے پاک دند جس تقیبا ہرکھانا باز 
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کے ساتھ کی جانا ے۔ 


پا ز کا ذا کہ تی ز دن رکتا ے ا کی لوکھانے کے بحدبھی دب تک منہ میس رت ے 
اد ال کے چو کے چو نے ذرات بی گر نے کے باوجو منہ یں موجود ر ے ہیں ان مال 
کے باو جود پیاز ارک دوزمرہ نذا کا حصہ سے ۔گرمیوں میس پیا زا استمال بہت مفید سے می کھانا 
رن میں مدد د تی ے۔ملاد بنا وقنت کے داز پیا زکا ٹک او پر نک چمرک دی اور 
در بعد دمو ہی یوں ا کی تیزڑی قد ر ےکم مو پا ہ ےاو رآ سانی سےکھائی ہا ہے۔ 

اس بے یں یا رکال لی مزہ دوپالا ہو تاج ہے۔ مو مگ با مس بارش کے موم 
می وا بن نکی دبا کیل انی بخ از ے اور اسہال می فور یکر ےی ں کرام با 
یش عات عرد کالی مریں ایی طرح کل ر ہے کے مرش کے ہیں با سان سک 
یار ہیں م انیم ام را قلب اور وف بواسیر کے علاع می ببت مفیر کے 

ن امراش پا ذکھانے والوں ے دور ا گے ں_ نھچ 
یا نے سے کہ کے تام برام جلاک جو جاتے ہیں۔ پیا کدنا سا ککڑا متائرہ نت پر 
رک سے وات کا درد دور ۲و چاتا ے۔ رك می سکولیسٹم ول کی تنو ار کی مکرتا ے۔ 


ا ری ت ہے ہت ایند برو اور بول ہرک ے۔ 
اس میں وشن مطدنیات اور حا تن وار ہار مس یاۓ جات ں۔ گاج ٹا اے کے 
حصول کا زر دست ذد ای سے جک چون اور پڑوں دلول کے لگ کھیاں طور پر فاده منر ے۔ 
کو ںکی ایی کت کے لے ببت رد رک ہے۔ مل کرک زی کت ا 

کماناکھائے کے بح رکا کا ہلا وشرو رکا یں اور خوب چیا کر کیا ںای سے ہنہ 
کے معفر جام بلاک اورمسوڑ سے مفبوط ہو سے ہیں۔ مسوڑعوں سے خون رسنا بھی بن ہو جا ر 
ے اور پا ض ےکا ل تی ہوتا وت 

اج ھت مو اھ ا ما مات ساٹ 
دو شکی موی گا ج کے وق تکھانے سے پیٹ ےکی ے یوی سے عار ہو جائے ہیں۔ 
مول 


گاج کی طرح مولی بھی رقبت سے اطورسلا دکھائی ہا ے۔ مولی می وٹامن اے* 


ندر زا ںک ناوشا __ 1 379 
لی اورک کے علاوہ فافوریل اور چنا کی ہہوتا ہے۔ موی گاج ان 0 
مر ے جو ذاسبر اور جک رکی پیاری کا تکار ہوں۔ انیں موی استعا ل کی ان وھ 
استعال سے خون صاف دتا سے اور جل د کا کوئی سر لان یں ہوتا۔ موی مکو لاقت بایان 
اور فاد ادو کو تار ن ا موی کا استھال مار ی کیت کے 3 بہت مفید ے۔ 
رل کے ی ںکر f,‏ ر کے ےکا ل اور ما ال دور ہو ا ںول اور اں 
کے سے سی کی طکالیف مرقان اود ہکلم ری کے علاع می بھی بر وکا رایت ہے ہیں۔ 


سلاد کے طور پرکھائی جانے دای ان تتام بز یوں ک ےکر ہے اور نرا تواناگ یکو کے 
ہوۓ انان بے افخقیار یو ہے پر بور ہو جانا ےک کیوں نہ صرف سلاو یکھایا جائے جوک 
ار لو کا علا ہے لگ پر یمارگ سے بے کے لے میم میں قوت افع کی پیداکرتا ے۔ 

لاد تیا کرنا ٦‏ سان کا مگتا ےکن یم نا تھا کے کا نا میں 
بک باقاعدہ ایک غن ے۔ من یو ںکو رک کے لیاطط سے قھالی بشت ری میں خوبصورتی ےسیا 
جاتا ہجے۔ جا ایا سلاد ایک طرف ناتوان نا کی سلیقہ خعاری او رسن وق کی کا یکرتا ے 
اور دوسری ماب رستزخوان کی روف بھی ڑھاتا ہے۔ جما اور ی کت پر خوشگوار ا ات 
میق بک نا ا لکی سب سے اتم خو لی ے۔ 


تر زاو انسائیلوپیڑیا 380 


Bnar asar aa r ar a A ۰ A a E a AF E ON ^ a یب‎ FN 4 


کت اورک 


غد یآ فا 


گی رو کی میری عم زاو چھٹیوں یں سی رکر نے ھریی اور سوات یی کی ۔ تو 
لے بعد وائیں آکی تق اس کے چرے پرمونے مو کے دانے لے ہہوۓے تھے نیم پر رک 
کے رپپ ے ۔ پت چل اک مکی شش ای نے خوب انڈڑے اور بھنا مرح کٹا مور و کرات مر 
کی وشت بنا ہواکھائی رقی جن سکی وجہ سے مم مس عات موی اور چرس سر دانے کر 
آ ےئ زار تہ سے اکا مال تا . ڈاکٹ کی دوا سے اوق طور رآ رام ٦‏ رار 
موان ۴ 
اک میں دبکھت ہی بوگیں: ”مر بٹی کا بھی عال تھا۔ دہ کی مر یکئی ت خو 
گوش تکھایا۔ پر با جاک کیا یمتا مر کھائی ری گوشت زیاددکھانے ےم میں 
حزامیت بڑھ جائ ہے۔ مس نے اک کا فا کنو اور موی یس ےکیا۔ نج تاش یس ا سکو ایک 
گلا کنوکا می پلاکی ادیو راورن مین جن بار کن وی یا الا وی متا کیا نے کے لیے دی ۔ 
ر می پاچ کال مز بیس ہیں ا کی۔ چند ہی روز یس ا اق اکی۔ جرے 
کے داخ ہو گے دافوں کے شان رہ گے جس ن کو کا چھاکا ہی سک رتھوڑی ی نی پلری 
لا وی کو کے کیک ےکا یو اش ناک شام یھر سے پر سے سے دار د سے دور ہوک جلد شفاف مرآ 
رق دای ا کا سد ات مر تق ۔کٹوکھانے سے پاتض کی کیک ہ وکیا بو ںک لر 
گی 
۱ ی پڈو نکی بات د کی کنو سے اور ذا دک ان کا ری چا گیا۔ دو روز 
می ا لکی یع ت مج ل کی اور مکی صمت کیک ہوئی۔ ڈیڈ غت جس دہ اکل ٹک ہگ 
مر نکوش تکھانے س ےجس مب عدت جو جاتے تو کنو یا تر ےکا رش یے سے چند روز می 


زہرلے مادرے مار وکر شش کون کر و ےے إں-_جلدی چاریاں ا ے۔ ۱ 


'× ر زاو ںکا انا نایدا 
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تر شاوو پھلوں ں می ترو لی ا زا موی ا a7‏ ونیرہ شال ہیں- 
ا سے یں دارقوت تش خو ذا کہ یکل ہیں جن میں زک الیسط پایا جانا ے۔ جا من ی م 
ے یی ضروری ہے۔ ایک با کے لیے 20 یگرام جیا ن کی روزا خو راک یں شای مو نے 
5 ان ماک کار لوا اننڈدیٹ نذا کوکشم ہونے میں برد لے د لکوتقویے ہو چوڑوں کا درد نہ 
ا ات برداشت مم تم رے جسمالی براقع تگم نے پاے سوڑھے جح ر یں ا مب مکی عدت 
١‏ و اور پا فیک رے ا تیا ہیں ہوستا۔ اس ل ححت تام 
یب -_ E‏ و 
کے کے بہت سے نام ہیں . ارووبلو ی پچ س ره ہیری“” اتی س رگ 
وت ان سرت ۶ در ئن کا کک 
کہ و نگ Eno‏ کو ارگ کپ سے 
ETE‏ وور مکو کیو“ 
تی ہو یکا کڈ“ کے دک گرا روا 
گر کو۶ فی ہی تا ادد برتقا کچ ہیں۔ نتر رکرو ی سور بھی ا کا نام 
لہ ای میس تر ےکو WLCitrus Aurantum‏ زول ‘Citrus Sinensis‏ 
نآ Citrus Reticulata‏ کے یں۔ 
ام ریہ مس کنک اور ولولیف کے بای یون سے 1928ء سکیو وجود مل آیا۔ 
اوہ چاو ں کی یون رکار گی کا ل ا صو وا اورقا دی بنا 4 ری دی س بہاں 
رہل ہے۔ 
رشاو ل جا رسکی بی منظرو یلما جاۓ تو معلوم ہوتا ےک سب سے پیل یکل 
¡ م او رکھای کی پپاڑیوں جن او دکو دن کے نوی علاقوں میں پایا گیا۔ عرب اور بای 
ام وں کی وساطشت سے شرتی اوسا اریت اور ام کہ بنا تر شاوہ کپلو ںکی کاش ت رر 
ڈھائی ہزار فٹ بلنددی تک مکن ے۔ اس سے ذیادہ انیا پہ سروک زیادہ ہونے کے 
اٹ ا کی کاش ت یں موک _ ےبمل مان جاپان مٹیا بمارت اکتا اسرائل' نان 
ر نا این برا زل اور ریاست ہاۓ رہ ا میک فلور پڑا او رکیغورنیا گی ریاستوں س 
تکاشت کے جات ہیں۔ اع ری کین ای او رآ ٹیلیا مٹ پیداداء بہت زیادہ ے اور وہ 
7 ےو ںکو برآ رک نے ہیں۔ 


تر ری نزاو ں۴ انا اوی 382 


پاکنتان ٹس ان ترشاوہ ہچلوں کی کاشت شرو ے کی جا ی ہے۔ ان کا نے 
کاشت رقبہ بتد ر بڑہتا جا رپا ے۔ ہا مر ے کیو اور فموٹرل ارلی سے کاشکارو ںکو 
مایاں فاتدہ ہوا ے۔ فزاعیت کے اعتبار سے ان کپچلو ںکو ناص ابمیت ماگل ہے۔ ان ے 
شرت کوش جیں جل مارملیڈ کینڑی وغیرہ بناۓ جات ہیں تر شادہبچلوں یں ہے ناعیت 
کہ کان ۶ سے تک ر کے جا کے ہیں مترو ما کی نبت معترل 1ب و ہوا میس پھلتا 
ے۔ ا کی ئی اقا مکی اور نورل ار یکرم علاقول مس کایالی سےکاش تک جا ری ہیں۔ 
الغا رب بلڑ یش اس وق ت کک مر یں آ فی جب کک شد تک سروک نہ بڑے۔ 
تر شاو چاوں کے اہو ےکی اقرش سل بے ؛ م دای یا تشمہ سے مو ے۔ 
رو تغل ودا تی رک نے کے لیے روٹ سٹا ک کا استمال بہت صروری ہے مالٹا رپ بلڑ 
Cle EE AE‏ ےن تیوک کے لود ے خاک دت موم اور 
ا رون استاي کر کے ہیں- 
اپب تر شاو بیلوں میں مال ےکی اقام س موی شای یے۔ وس کیل یں تی ہیں 
٣۷٦7ھ‏ نا مکھٹاس وک وہ ے مریضوں یں زیادہ 9 بای ے۔ پائن اتیل 
ا ےک تپ فلا کک را ارک اور ھک جلا کیا ہوا سے ذ ا ععدہ سے نع ما سے ہوتے 
ہیں_ جانا بھی دہ م ےک کا کل کر ے بوت“ راتا بلاق اود ادرمیالی سوٹا اور ریک ای 
بونا ے۔ ا کی پیدادار سب سے زیادہ کے ر یہ بل ما ے کا رن ک گرا ارگ اود اوپہ سر 
د سے ہوتنے ہیں۔ i n ae‏ ا ول © ا جات ہیں۔ 
ویلنشیا لیٹ کا سائز ڑا جملا جوا رنک تار اور 2 بہوئے کے نول ام ییک 
س2 ے اس میں ت میں ہوتے۔ اس کا ماک موی اور جامت بڑکی ہولی ے۔ شاور 


NL 


رسک مقرار %4750 


وئ سی ( یگر۱م/ 100 یگرام) 315 
یلیم( یکر۱م/ 100 یکرام) 
فا نورس (ٹ یگرا م/100ٹ یگرام) 
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او( یگرام 100 یگرام) 
نی الیس ایی ( یکرم 100 گرام ) 
تحزابیت ( کرام 100 گرام ) 
یل اگج (ٹیگرام 100 یگرام) 
ل پذرشر 
ل دمو وال شر 
رولی بل ناد ڈو یڑ ن کا رہ مل ہے جمامت مچھوٹی' چھاکا بموار رن گرا ارگ 
سر دعبوں والا موتا ے۔ خوشہورار اور ذا گے میں گرم ے۔ 
کیو کا بل او گول اور بے سے قدرے چیا ہوتا سے سض وار بلدا چھاکا 
درمیائی ہڈا رن گرا رڈ گودا ہت مز بار لے والا ہوتا سے 
فوٹرل ار یکا ل بی او گول اور تن سے چا جسامت ۳ھ تموار رگ 
ری مال ہوتا ے۔ ملا بلا ے۔ میٹھا کھٹا کیل خوش الہ ہون کی وجہ سے بن کیا ماتا 
ہے۔ ریس کے لیے اور عام طور برکھانے کے لیے تھ بدا جاتا ہے۔ 
ترشاوہ یلو ںکو ای ط رت سے و ڑا جاۓ و چنر روز س جات ہیں۔ ال کو 
ایا سے رکمنا جا ے۔ ناس مک یی سے ڈ نکی کیا ٹک پیل اتارا جانا ہے تاک تحفوط رہے۔ 
کال سے کم کے کو ور ماک نین فا لی او ووال ارات +ورے جن 
ییارگ سے کے کے لیے ییار کے دوران اور بیاری کے بعد نانذالی دوکر نے کے لیے ا ن کا 
رس بترن شروب ہے۔ بی ریس یی کو بوتھل ی ںکرتا اور بازاری مشروبا ت کی نبت لاکھ 
داچ بتر سے ارک یکو چیہ وھا کی کی کا نخزانہکہا جاتا تھا۔ سروک سے کے خو نکی صفالی 
سن ورک نے اور اض ہے ملل لے کر ےکھاتے ہیں۔ ان کے پھول پیل کک 
دوائی اثرات رک ہیں کیو کی بھانگوں کا سیر جما ین ےکی ہجا ۓےکھا دنا اہ تاکہ بے 
کی وج ےنیل نہ ہو خواق نکو پا کے سفید زمر؛ الا ہہ سونٹھ کالا شک او رکالی مرج یں 
کر رک یں کیو سفترے کے اتج لگا لگا لک کٹا سے ال سے امہ درست ہوگا۔ منہ شل نی 
وق ور فان نہ گن ےکی ابات دور وک یکو بل پر یٹ رہ وہ اتال نکر سی 
کرک ا بین مرا بت 
عام طور بے ہے لوو ںکو ہے کات ہو ی ن ےک بجو لک لک رن ں کن زبررقیکھانا 


تررق او ں کا اناو یڈ ا جم 


O‏ ب سے a ac E r‏ ر 
r r r‏ س س 


ول کن . اکنل ےچ وڈ ی ی سنہ شی کر رکولیں 27 کال مرس بی مول ایک 
پو میں ملا لی اورک یں او ری سکی بھاککوں بجر کک رکھا کسی ۔ ایک کے یں الہ 
کی شکابات دور مو پاس کی _ 
جن لوو ںکونیض ر ہتا ہو نہیں جا ےک * شخ مس فی کی کھا میں یا ایک گا ٠‏ 
77 ل لی۔ یس سے ہہت رکذ رہ ےگا کوک ان )ابوک اور راتت یں کی مزا یکر ےم 
بای کے ا نک تصوص]أ ام ری میک ھت ےکا تازه وی نات یس لیا جانا ے۔ 
جن لوکو نجس رہتا ہو انیس چا سے ناشن نت نکی ھا میں یا ایک کرس جم 
تالکوون ےکک کین رہ ےگا کیوکلہ ا ن کا ھوک اور ر باصت لوں کی صقا یکر ےگا۔ ب 
ک0 شنے یں لیا بے 
کچھ خوان کا جکر قراب ہو جانا ہا تھوڈا سا کا مکرنے سے مالس پاتا سے 
ال بع ہوے برا عال ہوتا ہے ۔کھم یلو حنت طل گا یکر یں یس پا ےک 
ارک رنہ نذا مس شا یکر سی کہ ج رکی خرالی کا ارک ا ے۔ ای طرج لن رنہ 
r‏ کا نا ے۔ رک ر کک پیا زرد شاب آ سے تو ۲٣‏ لک لیک یں ہے ٣ل‏ 
اتمال ے ہہ غائ پان س ر ےی ۔ 
مسوڑعۓ بپھول جا بل داش نکی خرالی سے خلا با پیپ نے گے آآرپ وٹاک نکی 
کے اس نز انے سے کر لور فدہ اھا ہے - شی دوب کی ا لے کا رس چک ارہ مند ہو 
7 7> 1 لان کی کر 
سے ور ہک کے پلا سے - بن یھ اکٹ لک تمہ تم جا سے کے لغری ے بون 
e aE‏ بتار مشش موگی یا کی وکا ری د سے سے پا یکا 
شرت م ہو بای ہے اور ق تآ ل ہے۔گرم مزاع والوں کے لے مفیر ے۔ دل اور معد ےل 
طات دیتا سل بادشاہ مجر شاہ رکیل ا کو تر بببت مغو ب تھا ال کے ییے خا طور پر 
انی ہاور تی ٹیٹھ گت ےک تاشیں صا فکر کے € با لک رگا ب کےعرق می تی ماک رو 
دیاکرتے۔مٹھاس قاشوں کے اندر رن اس چان تو ا نکاشو ںک کہا ے کے ساتھ دکھا جاتا۔ ہے 
لزی زگودا ھائ سے طبیعت خش ہو پان EA E‏ رع 
وی میں جکتر کی یں ؟ ی کے شیرہ میس گا ب کے عرق کا پچھیننا د ےک ربو وی ہا یں اور 


OT OT‏ .سی 


کھاتے ہیں مایا میں ہوتا اور ڑکا رمآ تی رک ہیں۔ - تی بے چھر تا چک کام می 


مر او ں کا اا وا د2 


ہجوت مج دمح DA ET a dT‏ ھی تی E RY EY‏ ود مخت OOF‏ رھد سح اب مھ جح بے سی حر تی یح وت E‏ فی ا حر ھی ید یہ ا 


7 آیں''راحت چان“ کا نام دیا چاتا- ٠‏ 

تر ے کے جولو ںکا عرق ے حدمفید ہو ہے شام نے سے معدہ طاق ر ہو 
بانا ہے۔ اعصا ی کن او رکھا نیس رہتا۔ پیٹ س شع کس نار ہونے سے م بک کا 
توں ہوتا سے۔ یھ نوات کو سر اکا شکایت و ہے۔ان دورو یکو سیب کا ان مھا جاتا 
ے۔ ایک اتن ہار بار بے مول ہو جالی ہیں۔ پیٹ کے کے جے مم بوچھ اور درد ر پتا ے۔ 
ای صورت م ی عر سے کے لو ں کارت سادہ ال ادود م اک پا سے سے کی 
دور مو چا ے۔ 

یج تکوش ۔ چھ ماشہ راہ را کو کو دی 
چھا نکرشریت کے راہ نے سے بر بار نے وای نیو اورخو نکی تیل یت دولول کا 
سلا مو جاتا ے۔ بچی ربت دس ت آ نے میں فائمدہ تش ہے۔ پل کے و کون از 
1 یں تو تشم سے د ںگیارہ سے دو پیا بای س جو دیں اک u‏ ای می تر ےکا 
ہت ملاک پلائ ےآ رامآ جاتا سے شام پلایے اود را مآ نے پر وڈ دہج 

بناروں تر ےکا عرق دینے ےآ رام۴7 سے ۔ پو نے بیو ں کو کی ہے ر دو 
تن ی سے سے ا نکی حت رای سے ۔ پچ ںکو ما ری بلانا چا سے ار ون بن 
کور ہوتے جا نہیں سو رج ےکی ار ہڈا نکی یہک بے عدمفید ے۔ الغلن زا کے مرلیضوں 
کی قوت اض ےکور مو ما ی ے۔ ا کے ہر رس مب بن ھا اور دوا ثابیت بوتا ے۔ 

ےھ ا بھی کا مکی یز سے اس ےکا فک رسکھا کر رکھ کے اور زردے یا 
مادہ ٹیہ پاولوں میں خوشبو کے لیے ڈالیے۔ چچھاکا شی ںک رکھایئے۔ اس یں نعو ڑی کی بلدی 
اور کی کی ساد ہی م اکر کے م وکو تے وقت ہے ای استعا لکر نے ے جلد صاف شفاف 
ر ےکی سماموں سے مکل ل ہاے گا۔ بازاری اشن اورکریموں سے ہے سادہ ای 
بدر جیا بتر ایت ہوگا۔ جل کے اط بے ضر ے۔ 

نارگی کا چھلکا اور پود ینہ تک چ جھ ماخ ایک پیالی پالی مج جو د ےکر یی مر کر 
ہے سے ب کی اور پیٹ کا درد دور ہو چاتا ہے۔ ایک تول جما ڈیڈ گلاس فی س جو دی 
ام اس نم گرم بای نک یا یی ملاک ہے سے ٹا کک بد ہو دور موی ہے۔ جن لوگوں 
کی اک بند رک ہو وہ ای کی بعاپ کی لیس اور ن شام چتد روز انی کی پیا کر می تک یہ 
لیف یک ہو جائۓے۔ 


ترف نزاو کا انسائیلوپڑیا : 386 


رو دہ یح a a‏ دم سی E ET‏ ھت ھا تہ جع یی E‏ یر تد و EET‏ دہ a‏ تہ aa ra‏ ر 


ےکی چھائیوں اور داغ دھہوں کے لے ار کا ماک پا ری شی ں کر روز لے 
EE‏ ے۔ یھ لو کی تھا کہا لیے ہیں جس سے بجعت ںگرالی آ ہا ے۔ 
ایک صورت می ستھوڑا اک کیا سے یا رکہ پالی یں باکر پی لیے کیو کے سات سونٹ کالا مک 
ویرہ اکاک رکھا سے کوئی کی ف یں ہوگی۔ موثا لیے میں وز نک )کے کے لے ترش کیل کا 
یں مفید ہے۔ دن مم سکم اکم نین گلا کے ۔ 

ری یل بالا صا خون بد اکھت ہے۔ ایی سے میرک یگکری وور ہو کی ہے جا ہ مکی ای 
اور تل زک م یں االٹا با کین وغیبرہ ہکا ہے نقتصا نکر ےگا۔ ٹٹھہ ما لے سے بخا ری یی س 
آرام7 ہے۔ اک ای کی لکرشکر یک کاکی مرج بر کر کی کے ۔ ایک کے بعد 
تھوڑا تھوڑ اکھا یئے۔ پیا کی شدت تم ہو جا ۓ گی ۔کنرورلوگوں کے لیے موی بای فر سے 
ریا مولی رہ کے بغار یس سے بے صد لاخ ہو جاتے ہیں مک رک یگ ری اد انرک کے لیے 
موی کا چ 9 ہے۔ ارگ کے دوران اور ارگ کے بعد موی کا کے چا سے 
91 پت 

لو کے لے رس دانے سال ما لے خر یکر ای ملس لے ۔ جاک اوا رک ا نکا 
ری لئ مل کے مو ےک سے کیا نک رکودہ اور تک ارگ دہج _ سکولیش کا نا رعولا 


کاس 45 کو 

تی ۱ 3 کو 

سک الہ 80 رام 

پم بنا بای سلفیٹ رم 

اک اریگ حصب صضرورت 

SS E لا کل قول را‎ E 
مل کے کے میس چھاتۓ۔ پھر ٹا ٹیم ٹا بای سلفیٹ ملا سے اور ار رگ پالی مع لک‎ 
کے ملا گے۔‎ 

کوٹ بنا کر صاف بولوں یل بھریے۔ صا ف کارک اور موم سے بویکوں کے مر 
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aS موس ی وت سس‎ n 


بی رک وھ اک اتر ہوا نہ جا ے ۔ بیگوں میں بھرتے وقت دو جن ا ال ری لن جن 
ٹمنڈری چ رین جائئیں۔ ۱ 

ل تر ے کے بچلکوں سے خت مر بنا ہے۔ اس میں ایک ڈیڑھ اہ ہے۔ 
ای طرع ما کا رس مارعلیڑ تا رک پاتا سے تر ے' کی کا شرت ےار یڑل سے 
ناما عاتا ے۔ عام طور رای ککلو چنا ہوا یں نےکر اس یں تی نکلو یی ملاک میں کے پت 
یس بے می ۲ ر کے کے بعد کے ۔شثریت کےقوا مکا جار من جائے تو اتا دک کک 
لیے ری کے موی میس یشرت بے جد فاکاہ مند ت : 

کر ےکا مکی با ے۔ خواین نی اورسرک بھی بنا یں ۔ 


تر نذاو ں کا انسائیکلو یڑ یا 388 


لے ےس ت 


سولف اور اچوا 


رہ افو شی ری 


تک بوٹیو لک افادیت زمانہ قر م سےمسلمہ ےا اور ق یاف ما کک س 
بھی ان سے جال ڈائرہ اٹھایا le‏ ہے جد ید ادوبات نے استعال خض اوقات انا 
تم ارات پاتے ہیں جن ےتللیف م کی ہونے کے ہجائۓ اشا چا جا کیل 
ا ابی کی سے کا د ہ ےک ہآ اس ای دور ہش ری ریا کے اڑل ج یڈ 
ری ملاع کی رق ج ہو ربے ہیں اوہ ان ہرکیں بای ہا ری ے۔ الان 
دور دواؤو کے متا بے میس انال ست ے اور ال کے استعال هھ نتصان ا سے نہ 
بے 9( وب ہے یں ۔ لب جدید کے متا کی اپ اس طرکق مان ش 
یی رت ن 

حادت پاکستان' سر لگا ما اع اور لہ دان شس اس طر یق ملاع کو رکاری 
رہق اکل چ کی می نے بی ںکو دوائیا یں دی بای بک اہی وزیی م پل 
ایا جانا ہے۔ سوفف کے پیٹ بازار یش عام تراب یں۔ تف کا پا أبا کہ پلا ۓ ے 
ےکی تکیخویں سے جات پا سے ہیں سجودی عرب میں ی ہوٹیوں کے ےا کے 

نام س ےکا مھ در ہے ہیں۔ رطا کی ایک رم نے ملف جنڑی بوٹیاں ملاکر جوشمانرے تیار کے 
یں۔ دھے' کھامیا مرقان' چھربی'بواسیر او رکنش ا علا ان جوشاندوں ےکا جا رہا ے۔ 

روس مج بن سے ایی دوا یں بائ کی ہیں جو دار اور ول کے امرش میں 

اتال ل با ری ہیں۔ ین مس کین تین بو ہے کنر لی یٹ نو ںکی پار ہیں 

اور ول کی شریإنوں ل تون کا اماد رو کے کے لسن کے پو ل کلاے جاتے ہیں۔ 

اریہ یش چ چ یرل وڑز کے اسور ہیں چہان قدرلی جڑکی بوٹاں فراہ مکی جاتی یں۔ 

OVA 1‏ ثریت بنا ے۔ امربلیوں مس کو بھی مقبول ے اور 


پچوویژچژہمم سے ےمج سج ےکوےووےسسھیپ یڈ 


389 ` 
و و ن 
0 ف وین جو ایک رب کا جخاندہ ے۔ موف الا اور لوو ےۓ کا فو کی 
.ا تد کے ورو بین ایر ے۔ ہف ےکی جاۓ سو زرلینہ اور امم ریہ یش 
ِ00 7 ہے ۔ گا زبان اورگ ل گا زہان سے امک س قل کا علا 
e‏ ےطان ہرے تے مک مکوقوت مت ہیں۔ ان میس جا ہن الف 
+,ء +7" ہے۔ بمطاعہ میں سن چتوں اور رلو کون کے ڈ ےت خی ںک گووا جھا 
ا ہے۔ اہی اور چوک تل لت ہیں۔ سے ہو ےکور ےکوچھوکرگیاں کاٹ لی ہا میں 
نی کسی ب کیا ے سی یا سان یس ڈالا جا سکتا ہے۔ ی ےگووا اتم تزا اہ ہے ای مس 
رون فو کشم اور ایک خال یی جز شائل ہوا سے جس سے حم کے انر جچ لی اور کیل 
مان الف مس جس ہو یا ے ہیں۔ اس جا ن سے نک وت اد ڑا ہے۔ بجر 
۴ ولی تا کیرک بھی مراف کرت ہیں۔ جولوگ من یں خاصی استعا لکرتے ہیں ان 
Î‏ ہوئی سے شس میں جڑی بوٹیوں کے نام اور خو اص ور 
ہیں نکی مدد سے پیک الف بلڈ ہے یز خاش گنھا درو سراد رکان کے درم کا علا کا 
اک ے- وت ام می موی بوٹیاں کت 2 لیے مفید رار د ےکر ان سے دوا یں 
نے کا کم شرو کر دی گی ہے۔ روت ٹا یکو کی رک ہا س ےکہ دہ ا زم ا دں 
(NW‏ ون ا د علارح س وشواری ہیں ند ئے۔ ملین شس ول دوو 
u‏ س بڑی اویُوں 7 ہو ری ہے اور ان کی کاشت کے لیے ہ رگا نول میں قطعہ 
9 سے 
بی پا ہے۔ بونے پان کا چیک مش درد موت چا کا موف ایک پیل الیک جل 
ہے اوت لاا سے بی دور و ا ے۔ دیہات میں وا دورے شس 
موف پیا کر بیو ںکو پلاتے ہیں ال الو کے پیٹ میں درد ہوتا سے نکی خی ہے۔آ جع 
٤ھ UE‏ کور ہورہی ہے۔ اس کے نے یےتھوڑی کی سونف جو ںکی جیب 
نان 7 علح بر ےکھا YI‏ سے ہکا وک یکر دی کی دور ہو جا ےکی اور 
رک کی Eb‏ جیا کا تج ک ونما سے بای تز موی ے۔ يا 
رظ کے UE PHL RE NER EES E‏ 


ال کے فور بعد جاے دودھ یا کس پیا اال سے لہ دور ہوتا ہے اور دیا میں 
ری آپی ے۔ بے لوگوں کا اض خراب رتا اور اسہا لکی لیف ے تال ہوتے ہں۔ 
جما ھکھایا پیٹ ش درد مرگ یس چا ہے سونفتھوڑے ےکی یا تل مین بمو نکر یں 
ماں۔ اس می تھوڈڑ یىی ای لایس ۔ ما شام چا ےک ایک چ کھائۓ سے پا یک ہوتا ے 
تیل لر ی مل جاۓ لو ووی برابراوز نکر کے ملا س جلدی اوو 0010۳0 
ریا سے ای ب تک نل جالی رے۔سونف کے چوں مکی تا یر سے 
کی باذا دک چٹ پٹ زی یکھانے سے معدہ یکل او رگ کی شکایت عام پا ہا ہے 
سس E‏ .سے اورڈڑہں کی ساد نہار من کھا کے ے ہے شکایت ا de‏ 3 
ا کے پتے آپ مات پاد اہول E‏ رورو تکیت 09223 
لکوں کی ٦‏ کحیں کی وی بے رٹک کی مون ہیں۔ سونف کا ایی شبد م نوک 7 کھوں مر 
ڈالے سے چن روز شس آ مو ںکی اصکی رت لوٹ انی ے اور ما ہت ر 
سا ک إل کا ل کر اس مس کر کیا ہوا سرمہ بھی مفید ے۔ ور * 1 ری او 
٭د جا ےو بار :گاج کا ا ڈال دہیں۔ انس رح تن ہا دک ںیک ہونے پر اس میس چو 
ا بادام ایی ا ام ون جار ےکا و ارک کن گا انز 
بلا رلور ج نے کے ماے سولف چ ادام تال مادنا چا ے۔ 
یرول ممائک می چھوں کے لے نای وتف تی ہے۔ ہے ہاں بھی ی الف مقاب 
ہے جو امول سے بدد ھا ر سے۔ 
o‏ جس سے 7ک ID‏ 
2 2 ال کے فانندے بے پایاں ہیں ۔ ھوڑی کی اجوائ یکھانے کے بع دکھالی جائے ۶ 
ٹیس کے کار ںآ تے۔ اس کے چیا سے من ہکا رہ فیک ربتا ے بھی کن سے اورکگی 
دور تول ہے۔ اجا کے دانے میں س اور ف س بلا کر ذراسا مک والس اور ی اسه 
ال سے معدے اور جر کی املا ول ہے۔ اجوائن ج ری ن و ھ7( شا مکھانے 
ے بڑی ہو کی مول پر جال ہے مد ے کے درد میس کی اجوائن فدہ وی ے۔ ج 
اوک ام کھاے یا یس ہے میں دہ اجوائ کا ا قاعرہ استعا کر تو ای نارف ار کے 
یں ان غشیات کے جو بے اشرا تیم رک ہوتے ا اجان این رکرو کے 
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تررں عراوں 0 سا م ۲ع 


1720 .ہم _ مسب rara aa aa E APAT EET A RT i‏ ہے 


اچجوائ کا عرق جد سے اور ری بیاریوں میں سی رکا کا مکرتا ہے۔ بی کس 


یك 


کریں یج شا مکلڑی یا ٹیل کے ہچ سے پلامیں۔ خنک ہو جاے او یں لی با و بی یشیش 
کی پتل می رکہفیں۔ ا کی خوداک ایک ماشہ ہے۔ چی فک بول یس رک ہیں۔ ا کی 
خوراک ایک ماشہ ہے۔ پٹ می ورڈ ایھارہ ایس ہو لی کے سات ھکھا یل کیک ہو جائے 
۔ ہرکھانے کے بعد چگی ‏ رکھانے س ےکا تم ہو جانا ہے۔ جو کلت ہے۔ اچوا کا ہے 
چورن مز برا ری ے اور پیٹ کے تام امراش دو رکرتا ے۔ 

اجوائ یل میں بھی تی سے ےم کج ہیں۔ ہے بے انچاکڑوا ہوا ہے۔ کے کے 
او ړک طرف ےکو لکڑا کا فک رتچ ری E‏ یک دس او رووا" اجا کالا 
ات ین یس بر کے او رگکڑا رکس اور ا ے خنگ ہونے د یں پچ رأ سے شی نکر بول یں رکھ 
یں ز یاد و عدار میں دوا بای ہو سی رج رکورے میں یک پا اجوائن اود ھٹا تک مگ رمک اکر 
نت لک لیں اور پھر یں ڈالیں۔ بوک دہ کے فی ہو پیٹ کا ورو ولو اشر دو ماش فی ے 
اا و ہا گا۔ وڑوں کے ورو می تھوڑی ی اده اجکی اکنا مر ہے۔ 
جوا کا تیل بھی بنا سے ج سی ا ے درو دور ہو چات ے۔ 

مور کور موو ویک اجوائن دو ما اور سو ایک ماشہ ےکر شا مکو ای کگلائں 0 
می بک وی کو کر کا گر کر یں او گی یریک ڈا لکر بی شل ۔ ار چھ کل ہے 
ے مرے کرو ری سو جا ےکی اور کوک گی۔ جرک املاںَ و پٹ س 
کیٹرے موں تو پار 3 یواک ہیں ڈالی اور شد یں اکر چت رو کیش کیٹڑےکصل 
نان گے مزلہ زکام سی رو اگما ے لت جاۓ و مر درو وی میں کت 
کھت موتا ے۔ ایک با مغ اجوائی ےکا سے تو ے پگ مک ہیں و ا ا 
0 گی میں تو زکا موا نزلہ پاز ی اورم خارخ ہوگا۔ چوٹ کے سے خو کر 
ملد بر غل کے دارغ پٹ ہا یں تو بی موی اچوا اورخچ رکا ا ےه دور ہو جاتۓے ل 

اجوائی کے استعال سے پیٹ یں بڑھتا اور بڑھا ہوا پی فم ہو جاتا ہے۔ 


مل زاو ں کا اناو یڈ ا ع9 


E RF E FY‏ ا 
سے سس سسسسمسمجککٗکس_سشساشسشسسٛھاسسووستشڈ 


حافظط اف روغ تن 


جب وتا یں سب سے کل یرہ اود اور ینغ کے ورمیا نکوہستان قفقاز 
نای مقام پے پیدا ہوتا تھا۔ روی اس کے ج برطاعیہ نے گے ۔ 1639ء شی ال کا ایک لوا 
نطاببلے ا م بل نے پل اگ رآ کی ان بزاو رونا یا کے ان تام ملگکوں,اوزرتوں میں 
وی سے جہاں تہ بہت زیادہ سرد ن ہے اور تہشدی رگری _ 

بین ریو افادیت اور کت کش غذاعت لکیہ سے نرم زا ای سے 
انان کی اھات کا مرکز رہا ے - ندم نزت ی کتابوں او رگیتوں شع اس کا وکر بات سے ۔ زین 
تتف جیا ی کیا سے پھر کے زان ےکی جو ےی متا ہوک ہیں ان بھی ای 
کی تو ی ںکندہ ہیں لی بھی ای کا وکر مو جود ہے واا انالد یڑ یا کی ایک روابیت 
کے مطابقی ضر ت1 دم او رضرت جوا عم امیا مکو جت میں جس درخت کے میگ لک انے ے 
کیا گیا تھا اور ی کے کیا سیت پر نیس جن تک لکنا ڑا الوم می سب تھا۔ 
جغراف فی معلوراتے 

بنیادی طور بر اطم کے می بک پیداوار کے لئ سرد آ ب و ہوا گی ضرورت ے۔ 


پہاڑیی علاتے سی سحندد سے تین برارٹ سے ات ادج ہیں دہاں ا کی اکل اقام ھا 
کډ 


کی باک ہیں -آ کل ےیل قراس جی کی ود ای ٹس سب سے (یادہ پیا ہوتا ے۔ 
پاکتتان می کو کل داد کاغخان وھ اور متآ باد کے علاقوں مس ا کی امل یں پیا مون 
بل - ارت میں شل اورکلوکی پہاڈیاں ال لذ یز اورخوشنا یگ لکی پیداوا رکیل بہت شبور ہیں۔ 

کرم آب و ہوا کے میدائی علاقوں س کاشت کے لے یی بک یکوئی ای م ابھی 
تک ددیاف ت یں مون ۔ ان علاقوں مج ای کی ای کے کٹ م تیار مون سے جے ”ہو“ کت 


اہ ری ا کا اسیو ڈیا 0 


aer سس سو و نت س‎ RET LT CAE E “BEE ABE A O E E E E N E +A RT ART O SET IF RY ET HER ET E OF LF ET E RN AE <A AEF N DF OF EY FF 


اا یی ی کے د 


سد ب کا درخت 25ے 30ےپ ٹ کک اونھا ہوتا ے اس پر سفی ریگ کے پچول کل 
ین شی میں ضز رین کے کے ہے یں ۷۶۷۶/0 ۶س ہہ 
ERE‏ لی نی اودے چار سال بعر اور پونرگی لوو ے ن سال بعر ی پار آور 
تو رو ہو جاتے ہیں۔ 
اضام ) 
تددرت کال ہکی تل وخردکو را نکر دی والی عنائی کا ہے ایک منظر ہی اناف م و 
امیر تکو وگور ت ورور وےۓ کے ے کان ےک خال کنات نے اس پچ وزو ںقموں 
ٹس پیا کیا۔ بچلوں کے ماہ رین اب کک ا لگا ٹاہ سو سے زائ یں دریاف تکر کے ہیں 
اور ہکم لد ودقاصت ریگ ولد اور ذا کہ و لاوت میس دوریم ےل اور چرا ہے۔ 

77٤۷‏ 7 کی ی ی و ھت یہ 
کل دم کےسیب می باآسانی تیاب ہیں۔ دہ ہیں (1) گولژن اود (2) یری 

سی بکی ہے دوفوں اقام ذا کے بی شی ری اور خت صورت وشکل میں خوش ریک اور 
دی رھز ب اور ول ودماغ کے لے فرصت کش ہیں۔ 
ا2 

ہدیر تزین ی شین کے مطابقی ایک جازہ یب مس 84 فصد پان ہھتا ے اور با 
ٹھیں ماوہ۔ تھیں جے س زیادہ ر ماتا اور رون ہوئی ھت ال کے علاوہ تام چلوں اور 
ہر لوں کے مال می اس میس ڈاسفور ںکی مقدار سب سے زیادہ مون ے۔ فولاد سے اجا 
کان مقدار س پاۓے جاتے میں ۔ انس کا پچھلکا وٹا کے سے کر لور ہوتا سے ۔ اس کے یں میں 
برای اوران سییٹک اف ںیھ )کی اعت پررح ام موچورے۔ 

نزت کے اس اضمول گے کے اجا بر ایک نظ ڑا لے 0" 
ا a‏ انا وتوت اور تشو وما ری اور اے لف پارلوں رے وا کی 
صلاحت مو جد ے کی وہ سک گر ی می ایک قاد ھور ہے جس کا مطاب چک 

”ووس جوون میں ایک سی بکھانا ے اس ےر ان ۸ 2 
ای طرں ونی اط کا تول ے: 


قررل مزال انمائیکوپیڈڑیا جس ں 


لگ جک ھلوج O‏ لکل A A A‏ راونالا للا ںارک راف “لیفط E‏ محمد A AA E E‏ "یس رس 2یسی 


سکھ مم یب جانا سے وہا ں کی نیس جا سکتا۔ 

جیب آیٹا لیت کیک بش اور طات افزا زا ے۔ اس کے سل استعال سے 
کت و شاب ٹل پار جاند لک جاے ہیں۔ روزانہ ہار منہ دو سی بکھا کر او پر ے دودھ پا 
جاۓ فو دہ ایک بیوں ںہ رک کی جاتی ے۔ 0 ا ا 
عالی ے اخعضائۓ رن کی تا مویہ اھر اوران می طاقت وقو تک اک 
ن لا 0 ہے۔ 

سی بکھانے ےکم میں بی اور پچ ری ۲ 7 کوت یہ معدرے میں جاک رتو 
من مکو طائت دبا سے اور معرے اور جر کے لکو تی کا نے جج کے خو نکی پ رشم گر 
بڑھ اتا ے۔ 

جیب میں فاسفورس کے اجا موجود ہیں اس لے ىہ موی دماح کی سے ومائ یکاہ 
کر وال کل ا ت ر نے جن سے ڈاّدہ نہ اٹھاناکفرا ن نمت کے مترارف ڪڪ 

یش فووار سے اجا بھی شال ہیں ای یں کا استیال خو نا کے را 

ذ رات گا ضا فہک کے پھر ےک سر و شاداپ اور مکو مہو لی وتوا بنانے میں اپ کردا 


ے۰۳۳ بت کشا ے اصول تیم زاف سے س لم چا آ ر سے اس گے ل 
نت خفتان اور ول کی ام ھوں ہیں اس کا لف طر لقوں ے استعمال سودومنر خاہت ۷ 


رجا کون 
4 4 


اہرین طب سے ر ے لاذں ‏ کک ہارلہں کے الاج کے دا تصول خنا کی 
اطم خدا کی اھت سی بکو وسیلہ بنایا ے۔ ای سے عرق اورم رے تار کے جات ہیں اف 
شربت' مجوئیں اور جار متا جا ہیں اور الوردیدک کے حاکن نے فو ا کی رہ سے 
بہت سے ای ےکش کی تیار کے ہیں جو اکٹ بہار یوں میں تر ہف کی خابت ہو تےے ہیں رھ 
بحم فی میس چند ایک عام بیاریوں کا زک کر بے کے ہن کے ازالے کے لے سیب کا سادہ 
استعال ی پیا م شفا ثابت مو چاتا ے۔ 

مر کے دددکی بے شر اقام ہیں اور اس کے امیا کی اف کن عام طور پر پاے 
کی خرالی دماٹ یکروری با جچین یکا مکی یاد کی وج سے مر شل درد ر ےکا اس کے نے 
نو کے ری برسی بکا استعال انشاء اید مفید تات ہہوگا: 
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ایک عیب کر ا لک چاو سے یں بنالیش اور ا بنا لی اور ان پک پھر کک نہار منہ 
ایا یں ند ونوں کے استعال ے لفضل خر دوا کان 

عالا تکی ناصاعدرت“ )حول کی ناسازگاری اورنفظکرا تک یم کثزت نے اس مکو 
:ار ے معواشرے میں عامکر دیاب ۔اں کے مریش عام طور بر زکام نز لےکی لیف میں ب١‏ 
رن _ ایی صورت میں زل کا م انشاء اللہ الج کا گر خابت ہوگا: 

کھانا کان سے پنددہ یں منٹ لے ایک دو سیب ام کے یر چھلکا اتا سے 
کیا ے ہیں ۔ مول سل افقیارکیا جائے۔ 

ی لکھانمی با لیف دہ م ے۔ ا تملیف میں ملا نان ہآ کے دں دن ٹیش سیب 
کا استعال اللد کم سے سودمند خابت ہوگا۔ ) 

محر ے کور کی وجہ سے بھوک بند ہوگئی ہو میتی و ایی عالت جس مرش 
کو جا کہ وہ تازہ سیپ کے عرق کال مر سفیر زئیہ اورک کا تھوڑا سا سفوف بل اکر 
سے ند وفوں کے استعال سے خضل ایز دی طییعت حال ہو جا ےگیا۔ 

پیٹ ژ2 کے لے سیب کا استمال بڑا مفید امت ہوا ے۔ سو ئے وت 
ری کو ایک سی بكلا 20 ))9 و 
ا 0 0 

مر م ا خوا نک یگ کی وج سے چچرے پر بے دو اود یٹم ردی 
ھا انی جا صا م خو نکی پراش ہی انمانی چ ےکوشوخی و شادالی اور تروتازگی کے سن و 
مال INL‏ ے اس مقر کے لُۓ سیب کا استمال فرحت و بثاشت کا مژدہ پانفزا 
ان کا موجب من کا ےر 


تر نذا ں کا انسائیو یڑا ات 


mgm mn mr aran ara arr r سہہضیست بے ےم مس سے ہسوسو‎ TTT 


جیب ایک ردح زیڈ اور لز یذ کل ہے۔ ا کی خوبیو ں کا ازاز ہ ا سکباوت ے لگا 
An apple a day, keeps the doctor away.‏ 
(روزاتہ سیب کا استعال ڈاکٹ کو پا ںآ د ےگا) 
تیال پیب ام ریہ جس ماہربین وراک کا ایک اتیل ہوا تھا جس میں سی کو تہ 
ا سے تام بچلو ں کا بادشاہ خر ارد یا گیا اور او رکش رادہ! 
بے میس صف حورا ہوتا ہے۔ اس میں فاسغورں دیکر تنام کچلوں اور سیر ہیں 
سے زیادہ ار شا مایا جا ہے۔ سو بے کا جملا اجا رک رکھانا نشی ہے۔ تازہ وی نتحقیقات 
پائے جاتے پلا ال سے سیب کے اسر ویر سے پور سے طور بر ستفید ہونے کے لے 
ضرودبی س کہا کا پملا جدا کا ا لے _ 
روزانہ ہار مر ٹن چار بب چو ۴رہ بے ہو ںکھا کر او یر سے دودھ پیا جا لو رو 
ایک ینہ س کت قائل رک من جانی ہے۔ اخضاۓ رک کی تما کور یاں دور ہ وکر ان 
س ایک کی زندگی کیا دور مرا کہ ےن ہے۔ ولایت والوں نے اتی موی ی وواد 
اون کیا زیروہت برو پیگنڈڑا کیا او کروڑوں روب ےکی ر ل کی ےگل یھر وہ یپ 2 
مقابے میں پچ ہے۔ 
جیب پاش مشش مد دتا ے۔ تال معدم سی بکھانا وک پڑھاتا ے۔ را تکوسوتے 
وقت اور ہار من ئن ار سی بپکھانا ٹین کشا اث رکا ہے اورا کے علادہ مک رکاش ل بھی تیر 
le x‏ ہے اور خو نکی ا بڑھ چاتا رر مور مہ وور 9ئ 
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ف نزاو ںکا انا ooo,‏ 
ل شع سی بک ہجا ۓےکٹا سیب زیادہ مفید ہے۔ چوک سیب میں فاسوری کا جزد پایا جاتا سے 
:ا رگوں اور ڈیو ںکومضبوط مناتا ہے۔ اس لیے دماٹی کا مکرنے وانے اصجاب کے لیے 
جب ایک ھت قدا داد ے۔ اس من ولا وی کان پیا جانا ہے مج سک وجہ سے بخن کے 
مر ذدات یل اضاث'ہگھتا ے اور بد نکو سر و شاداب بنا دتا ے۔ یپ کے قوی قلب 
نوا نے زمانہ فریم سے کہ لے آتے ہیں اور زمانہ ماضرہ س بھی ونان طبیب اب 
م یضوں وضع ف قلب کے لیے سی بک مہبم ت استعا لکراتے ہیں۔ 
رات نے خاب تک دیا کہ جیب کا عرقی معدے اور انژ ارں کے لیے د 
رام اور وا پا او سے :گردو ںکوصا کر کے ےکی مفیر چ 
جیب کے لے سے نہایت لی اور غوشمجودار چا ے تیار موی ے جو لوڑھوں اور 
نزوروں کے لیے نای طور پر مفید ے۔ اس بی اگ رصب ضرورت ہر اور صب زا تہ رس 
:ول ملایا جاۓ لہ اس کےصححت کش اڑا س قح گنا اضافہ ہو جات ے۔ ہے جاے یی اور 
ذا رق ہک یکردریاں دو رکر نے کے لیے اوو ن کاکام دی ے۔ وع مف ل (جوڑول کا ورد) 
طم ری اکر ہے ا ے استعا ل کر بس ت ا سے افا ق کی امیر ن 
7 کے سردرد ہرمک لا 
ایک عرو یب اتو سے بی لک رتمک گا کر ہار منہ وش فر ل کر ن پار یم 
ے استعال سے درد سر ما رہتا تا ےکا ناش اورووا کی روا ے۔ 
ا ٰ 
سیب کا کا نےکر چاو 700 بنا ارک ہوئی گے پر دک ھک اوپہ 
نم لک بی باندھ دی اک ںآ رام ہوگا۔ 
ا رک امہ ۰ و لے 
ےرہ لہ امراش جم کے 4 ا یر تات ہوا ے۔تصوص] إل r‏ ری 
وف بعر ون جال فار د یرہ کے لیے رب ہے۔ 


أ 


ا ات کف وریا نین ماش شل سیاہ سات عرد تن بیم 
نف عرق سیب میں زور دار پاتھوں س ےک لک رمیں۔ خت ہونے ریش میس لگا رک سوتے 


رر نزاو ںکا انا ناوا 398 
وت دو تین سل ئیاں کا کر یں۔ 
22 و 

کے بول جان ےکی صورت میں ایک مازہ بتاذہ سیب یئ اود چاے کے صاف 
مر کے سے اتا کہ ےک اند کا صا فگودا کل کے یھر اک چ س ےگودا اس ر ر 
کھا بے کہ وہ زیادہ سے زیادہ عصہ یھو ہو ے ماد ۓم کر رے یر ل i‏ 
طرح سالم سی بکاگودا بای بای ےتگل جایئے۔ دو تن دم می باک شنا ہو جات کی ۔ 
کاک ہ رگم 

ایگ پخندسیب ل ےک رکوس اور صاف رومال سے پالی چو نشین تد ر کے یری ما ' 
وت ا کر یی چند یو کک استما لکرنے سے مرش سے جات مال موی ۔ 
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بک پل چک تر ئک ۳ار اع پت ےب ہدکر مھ 


سس ہو مان 

سیب پقتتہ ایک عدد ےکک ٹک نی ر لس کر ےمصری 1 می ز۷ر کے ے 
ونت پلایاکرہیں۔ 
موی مورہ 

ےا کی کی اوت ان ا کک ٹک تی و ور 
جیا کہ تازه جیب ےکر اکا ۰و یش مندرے مرج اہ زیہ او رف 9 
کہ پ اکم بی ای سے بہت فا دہ یکا“ لوک ک ےکی کھای پیا جو بد بے گا۔ 
ر اورشا دک برک 

جو لوگ سی ب کا اکر استعا لکرتے ہیں دہ لصوم ری کی یہاری رو نے 
س کروو وشانہ کے مرل کسی بک استعال کرت ر ہنا اکر ایر الا ووا ہیں ق کم از م٠‏ 


مز حرور ے۔ 


ری زاو ں کا انسائیلوپیڑیا 39 


ار 


عالت بقار میں مرل کو سی بکانا از صد ٹا سے بیعرار کو کیان و ےکر با رکو 
وکرم سے الہ ای کے بغار یس نوی ت آ نے سے ممل مرب کو ایک دو سی بکلا دے نان 
و پاری رک پان ےگ رخال ر مرل لر 9 
چھ وکا نے ر 

بو ےک نے کے لیے بوا بی نیریز سے ۔ میس ویر ہکو اک ونت دو کر دیتا ے۔ 
ریش ایا حو ںکرتا ےکوی درد ہوا ہیں ھا 

7870 ل و بت 


ہی ده یم 


وب اق ونت ررد "ین وغیبرہ دور ہوک رآ رام ہو جاۓ گا- 
E‏ 

پیٹ ےکیڑوں کے لے سیب کا استعال نہایت بی مفید ہے۔ را تکوسوتے وقت 
مرف لکو یک سی بلا وی اکر می اور بعد یس بای نہ غ دیں۔ ایک بن ے کے اندر اندر تھا کم 
اگ م وکر پاخان ےکی اکل جامیں کے 
بر تی 

×"" چجگ رک تیک دو رکر کے اس کے افعائی بی ںہ ریک پیداکرتا ے۔ ای سے 
صاف خن زیادہ مقدار ٹل پیا موتا ے۔ اعضاے ریہ میس طاقت آکی ے۔ تان دو رکرتا 
ے وک بڑھاتا سے روح وا یکواط کرجا اور دل یل فرحت پیا رتا ۔ 
کزوری دا 

جک ماہ رکیسیا کی ححقیقات کے بموجب دور ے کچلوں اور کار یو ںکی ہت سیب 
یں فاسفور کی بڑی مقدار پائ جا ا اس بای دما د اعصاب کے لے اس کا استعا لقع 
ی ے۔ ای ا ی ا ےککزوری دماغ و اعصاب کے مضو ںکوکھانا کھا نے 
سے پا س منٹ نل ایک دو سیب ضرورکھا لیے چائیں۔ 
زوس کے لیج 


را نکوسونے سے بحل دو ی تین یہو ں کا استعالی خواہ دہ بھاپ پر ہے مو سے بہوں 
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r a r r a4 n 
٦ رہہ‎ 


ا ی نے بش جابت ہوا ے۔ 
معدہ می رایت ک6 عان‌ 
وہ لوگ تن کے معدہ مس جزامت زیادہ ہو ہا ے ۔ ایل چا ےک تاز ہ یو ں کا 
رس خوب استعا لکر سی ۔ یہ ری مین کی ہوتا کے معدرے او رآ جوں کے نے تیش ر اور 
گمردو ں کی خرالی تو یکی اش کے دو رک نے میں خہایت مفید ابت ہوا ے۔ اس کے استتعال 
س گیا اد اورک الس کا سیت سے بیدا ہونے جال تھی ںکوبھی ارہ پت ہے۔ان 
سب صورت یں ایی کو ری روزا: نراستعا لکرنا پا ہے ان کے اھا کے تر یں اوتا کیان 
, 9 00 سے ورال تور کے پاک .® 
فوٹ: سیب کا رس کے کے لے حہابیت اھ دانے لے ماج ں یں ری جیا لے ے 
پیل خوب انی طرح دجو لیا جاۓے اس ری کوک حالتپ کا رک یگ رر 
اسے 165 درب ارت ب پنددہٹیں من ٹف ت گر مک لیا جاے_ 
ار 4 يضرو ل 
اہ یب دو عدد لیے اښ ۔ ایس قوب دلولیا ہا سے گر چھیلا نہ جاۓ ' 
پر ان کے لے اکر ےکر لے جا گیا۔ ان میں جازہ لیموں کے و ت نککڑے ( کک 
سیت ) بھی شا لک ھا اس می ںکوکی ڈیڑھ پا یا آدھ کلوکولتا ہوا ایت صاف پان 
ڈال لیا ائے۔ ٹھنڈرا ہونے پر ان کا ی بای چا ےکی پیالی س سے لیا جاۓے۔ 
وو یہو کو ور ین د ناب لیا وارۓ سی رای یرہ یمون لیا ما ےا ی طرن 
کرد سیت ککر بک جاے ہے ی ل کے دان یا رین بک 1 
کلوکولا ہوا کر نبایت صاف پان ڈال دیا جاے۔ نا ہونے پر اسے ناریا EEN‏ 
یہ سے بفا کے مرلیضشوں کے لے نہاییت ی مفید تھے خابت مون ے۔ 
توت باہ کے لے : 
سطرو 22اس EEE‏ 
چو ڑک ی داد ون بی ڈالیش اور معترل کی پر رب بنا کر بنلوں میں ب رکر رک ۔ لوت 
ضرورت 25 سے 50 گرم رب سیب می 6 گرام سے 12 گرام تک قوف شتاقل خعری ا 
کی کے وفقت ۔ جک عرص تک متوات رکھا یی ۔ازال بعد ہف حشرہ بیس اک ما کر میی۔ برسوں پل 


تر نزاو ںکا انا الو سیا ٦‏ 


ر رو م سر و لے ہب A EF E‏ بس سے شس سس سے سس 


عم رجفرقوت محال ےکی اور اس مین روز پروز اضاف ہوتا ےا 
افرش من کے لے 

خوبصورتی جا ۓ وانے نو جوا ن لڑکوں اورلکیوں کے لیے اس سے پڈ ھکر او کول ووا 
یں کیرک ا سکا با تقاعدہ اتال رخاروں بے سی لاتا ے۔ 
وای پار لوں ش 

وای بیار یں ی زکے لی تپ حرقہ اورپ وق ٹس سیب کا ریس دیا جانا چا سے خا 
7" ا ا 

یو ار رک کن ا ن ی ا نت اوہ ان کے کک جن 
بوت سے اس لیے جہاں کک ہو کے سی ب کا چھلکا نیس اتا رتا چا سے ۔ پچھلکا اجار سے سے ای کے 
ونامنوں کا بشتز حص ضا ہو جانا ے۔ سیب قوب چیا ک رکھانا چا سے ۔ ناک اس کے مفید اجا 
راٹؤل اور سوڑوں ر ایا ا مو ڑ یں اور چچھلکا کی باریک یی 027 ہے اا نہ گے و 
بلا سا پچھلکا اجار لیا چا سے ۔ 
ہل کے لیے 

مفرلی ونیا کےمشپور ڈاکٹروں نے سی بکو جن کی امیر دوا تایا ہے۔ سیب کے ت کا 
فی زی تا رکا کیا سے جوجپٹی کے مریضو ںکو دیا جانا ہے۔ 

حور ںکو نا طور پر سیب زیادہ مقدار ٹم لکھانا چا ے۔ بچ پیدا ہونے سے پلیہ 
ا ں کرت استعال عورتقو ںکو بہت ی بیاریوں سے اتا ے۔ چو یچوں والی ماوں کے 
لے بھی سیب بہت مفید تا نے مہ ماه کے و ںکوعحدوشھم کے ی ب کا ریس دیے سے ال نکیا 
نووا یری E:‏ چا 
وام کلخ وقت 

تازه سی بگی ایک دو 2 ہرروڑ د کے سے بی دات بڑےآ رام سے اا ہے 
اور اہی کے مسوڑہو ںکی کیف دور ہو جالی ے۔ 

سی بکا مر بھی رنایا جات ے جوقوت کش ہوتا ے اورخو فی دس یکو روک دیا ے۔ 
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e 
ee 
۹ 


ا ےکم کے ماس ایک ناون رہق یں۔ یں رک ہک جرا ہو تی ۔ ہے انی 
مولی ناون یں ۔گود چنا نگ نکنل خا مورت کان کے مکود کیک دفو دل وال 
جات ھا۔ یٹ ان کا ببت بڑھ کا تھا۔ شو ہر نے انیس طلا دے دی یں اب سے پاری ای 
باک کے ساتھ پسوں سے رہ رت یی ۔کیں آنا جانا ہوتا تو مصیبت ‏ کی کو کےا ان 


خد یآ فان 


ڈٹ گے یں نے ایک جھوٹا سا اسٹول نایا تھا۔ اس پرکیشکل پاڑں ررکر جا کے میں 


درا او دی اؤں شس ان کی کین کا اتال م وگیا۔ نال نگو جانا ڑا دو بام بجر 

حب دائچں ٦‏ ہیں لو ا کو دک ےکر سادا لہ ران ر گی ۔ بی تی تفای ان سام ےکڑی 
کل پی نکر سے ا تھا۔ بب پانہوں لے تاا کہ جب وہ اول میس ہیں تو وال الک 
کات زیت کے لیے آل اس کے کہا الا اور نوشادر من الو کل زی ہا ۰ ۰ 
چا کا ٹچ ادرف شادر ایک تال ا کات روذاد ےکآ وھا کو یر کر تار مد 
ھا ہارا یم ایام مو جا ۓگاں ٤ ٠‏ 

.گن ناق نک بین اچھا لگا۔ دہ نماز پڑ ھک رھت ںکی طرف کل 07 
از بم ئا ل کر دعوتیں اور میں 2 اور نوشمادر مر کرک 07 چد روز من اون : ۰ 
21 اکا کے آگا۔ شا مک انہوں نے گا ت کان شرو کر دگی۔ دو ت٠‏ ن گا جر ہی کارت ر ا 
وٹ : اور کا گڑ لا یں یں کے سا تج ا شا مکی سی رکرجیں۔ دو ماہ س ا نکا 7 
تم دکیا۔ بے پا لگا ونح موی۔٦‏ ھوں کے بی نے جھ بعاری ہوک کیک گ ت 
ٹیک ہو کے دای ٹیل دور ہا جو کک لکر مک کی ای طرح شاہم نے نہیں رت 


گر دیا۔ 
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مک شار بیس رکی ہوبر ہیں می سکیا جاتا ہے۔ ا کی تن ہیں ہیں ۔ گال 
زرد اور سیر ہے وٹا یں کی کا زان ے۔ واک ی کے علاو و کی اس میس وٹامصسن اے اور یکی 
2 جاتے ہیں۔ اس میس فلا دکی کی ایی نای مقدار ہوئی ے۔ موم میں اک رش رکا استوال 
کیا جاۓ تو وٹا لح ن ی کی سے ہونے وانے امراش سےمفوطط را جا تا ہے۔ بای کی 
گروری اس میں موچور وان اے ورو ے۔ اعصا بکوتقو یت تی ے اور جلری 
امراش دور ہے ہیں۔ ان ا سے تی رکشل درست اور یز ہو ہا 7ئ 
ےش وور ہو پا ے۔ خون صاف و تا ہے اور نیا خون با سے کی لی س کی شاہم مفیر 
ہے۔ ا کا وریا گوشت کے ساتھ بیاروں کے لیے مغید س کوک ہے جلدگی م ہو جاتا ہے 
اور طاقت گی رتا ہے۔ 
نی بے وں شس وان اے پایا جاتا ے۔ کن لوگوں کی گا ہکرور ہو ا کو مم 
می شاب ضرورکھانا چا ہبے۔ عم کے غی رضرودی مادے فارع کر کے خن صا فکرتا ہے اور 
گررو لکو طاقت وتا ہے۔ یشاب آور ہو ےکی وجہ سے فاسغی فک بتر ی لک کے یشاب 
کے راہ فار خکر وتا ے۔ اواسیرمیں مفیر ے۔ مو ی کیاکی مونو ااں میں بھی فام ہوتا ہے۔ 
سرغ یم میس ولا وی مقدار زیادہ موی ےک ہلک مرش ہو دہ موم میں ےق مک اکر 
انی جلرکو بتر بنا کے ہیں م کے ت زیادہ طاتذر ہوتے ہیں۔ مروا ہگزوری کے لیے بہت 
مفیددائیں نخان ان یو ںکو شی ںکر اشن مس ملاک چجرے پر لگا کق ہیں۔ ہے ت ریگ 
کار ے اور جل دکو صا فک تے ہیں ۱ 
م یغاب آ ور سے جن لوو ںکو رک رک باب آ ا ہو ا نک وای ضرو رکھانے 
چا ہیں۔ اس میس تدرف طور پر یری وڈ ےکی صلاحت ہے۔معدے اور انڑوں کے ساتھ 
۱ ساتجھ عام جسمالی نگ یبھی اس طن ت 
اکترال سے اد ا کا جاۓ و وہ قصال دق ہے ۔ ما بھی زیادہوکھانے 
ےل اوقات ابپھارہ ہو جا ے۔ ا یکو پگوشت کے مات ب یں اور بعد می تھوڑا سا 
گرم مالا شی ںکر شا لکر میں تو کوئی طکلیف دا موی ایم کے سات آلا مر گاج ملاک کیا 
با یں ۔ اس می ںتھوڑی ى یکھٹائی یا انارداشہ شا یکر یں جن سینا چگی بی منتصا ننییں د ےگا گوشت 
اورکٹالی ہلا ے ا کا ضر دور ہو جاتا ا بی کی ی 2 بے ٤‏ 8-83 
ویک بھی ش لچ مکی تی ے۔ ١س‏ می ںکوشت او ریم مل اکر تمام رات پیا جانا ہے۔ بے انا 


ٹس جس.. حح.. E‏ 
ذاق وای مقوی تزا خی ہے جوس بکو بین رآ ے۔ 

ہم کے سپ ات انی کی یا اوشت یں شا کہ ری بے م € کے تت 
ْ .یلیم پان وشت بھی ل اجا ی کے بت تھیڑے ہوتے ہیں۔ اس لے توو یی 
پا کک شا یکر لیت ہیں مک ین اود ماما اپار بآ ہے جو تام سال کم 1 ہے ا کا انی 
دال اجار بام کے سے فائدہ مند ہوتا ہے ن ئک مرج او رای کے ساتھ ہے اچاد ام ہوتا ے۔ 
ری من نے کے ات ساتھ ہل لپ یشر کے عرلیضوں کے لے تدر تزا ے۔ 

کے یاد ہے بول ک ےکن ی سے دال ارک یش سر ایم با یک کا کر اے 
2" س لکر تچ سے رتا من اکر گے بر باند ع جتے۔ ال سے بہت جلر ورم دور ہو 
جاتا تھا۔ اک رر سروک شل جب ہاتھ پاؤں بپنٹ جاتے یا © پک یکا یگ بے ے 
چٹ جس بھی تعلیف ٢ون‏ ہے اس وقت ایک دوشیم چچوں کے ات کا کم بای ین ابا یلییں۔ 
جب شاب گل ہا یں اتارک کسی کے یس ہے پان ڈا کر انل اور اتھ اس ٹر ےی کے 
28 اس طر عکرنے ے ال کے شاف اہو جاتے ہیں اور النگیوں 

۱ ٹوٹ ج ردک یا رفیاری ے و ضحم ہو ہا ب 

و" پک دو گر نے سے لیے ا نک وکا فک رننیک 2 ای یں کو رۓے ہیں۔ 
ذل منٹ بعد ا لک رتھوڈ کے ےکی یا تل ہیی پگ ساتل لیے ہیں اد شس رح بنا ہو پا 
بے ہیں۔ مک لن نے کے باھار گے تہ اس جس ایک چون نی کا ڈول لیں۔ 
پا نٹ کے لے کی ٦‏ پ یم سال ب ییاور جرا دض اکا کر وس اا 
ذاق تر ہو جاۓ کا ای ما کر کیا ان کی سلاد با کن ہیں۔ یٹ یں لوا کا جر 
کے ساتتھ سلاد بنانیں۔ ےو نے کول ےکر ےکپ اس میس کا پا I‏ 
ڈا لک کر یی ملا د یں ب رتھوڈا سا بلا ری کاگوشت د ب ےکر کے ڈال وہ کرم کی سو کی 
سلاد بن چا ۓگ نک' کالی مر ادد کو کا یس کر کک رکھایئے۔ بای کمک میس س رکے 
کے سات ہکا ار تھا لکیاجاتا ہے۔ سرکے م نلم ےککڑے ڈا لک رک لیت ہیں۔ 

یی یی جس آلا گاج مٹرڈال دلے ہا میں ت او کی لیذ ہو ہا سے ۔کونےے 
a:‏ اش جس جچھو لے تچھوٹے بم عابیت ڈال دمیں۔ اورکوفوں کے سات جو نکر راان 
ا بل بہت ابچھا ہے گا۔ 

اپ لن رون نس ب کر ضروری وٹامنز اور محر یات ای خوراک 92 
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شا کر کن ہیں۔ جچوخرا تین پچ ںکو اپا دودھ پان یں ا نکوشلم اتی خوداک میں ضردر شائل 
کر ین ور ےکومناسب مقرار می کم ےج سے زیاد زور ہوں اکر 
شاپ ک6 یں پاش مکی سلادضرور یلان جا یے۔ ال سے ہو ںکی ٹوو ہر ہو جا ۓےگی۔ ان 


کے وات مفو مالنگییں گے _ 


میدانی علاقوں میں عام ور بش مکی کاشت تب اگوی کے مییہ ج سک جال ہے۔ 
ا کی کاشت کے لے ایی زرز زین مفید راق سے جہاں پا ی د تک جذب رکا 
ما ا دو ماہ شس تیار ہو ہا ہے۔ جب پھاڑی علاآوں س اگایا جانے وال 
م مار : جوا ئی جک کاش کی جانا ے۔ ان علاقوں می زیادہ تر یم آگایا جاتا سے ج دور 
سے پالئل اڈ ےکی مانن نظ ر٦۲‏ مک کاشت کے بے ایک اھ رت میں ایک سے 
ا 9 جت دن ےکی جد کی زم ول جا ہیے۔ اور بعد می آ یی 
ےت تال ا ا نے ال چ پر نہ اھ جاۓ ودنٹ مخت ہو جا ےگا ادر 
یں گے گا۔ جب ن ای طز اگ جائے ت تین تن ار کی بک چو کر پیدو ںکی بد دای 
کر دی تاک ا کے وا نے شا یھی شکل اورم کے موں سل یں ا گے وا ے خوورو لودو ںکی 
ھی کے لیے دد ایک مرج ہکڈی ضر رک یں ۔ 


زر زاو ک انسامیلوپڑیا 08 


a r ا ا‎ DCSE E E EET E E E NY E E OF E E A E AR KART 
r arama aa a A 2 


سز اما بحن 


۱ کی فکونی بھی ہو انما نکر جانا ے۔ اور ہے سال ی ر انبا ہوتا۔ زر 
زشن یفن کے تار پچھانے کے لیے شی رک رکی مکی ںکھدری موی یلا اور فی 1او 77 
پڑ یکی جس سے ہراروں لاور یں کی طرح مج بھی متا ہوا تھا۔ را کی وت او رس 
سوبرے بسر سے اکت ہی یں آل روع مو ہایس ...اتن کک ب یتال ہو باج ایا 
وں ہوا وائ کی 0 ہوگیا ہے۔ ہے لیے تج کا وضو لکن شرق اما علخ کا 
رکون خر با لے سال اوائل جولاکی میں سکردوتا نکیا اور یامعہ اسلامیہ کے مولا 
٦‏ ران کے تلص اور وو دن کے لیے کرم ساٹھوں کی مزب سے 
ستفید ہوا۔ قاری ا لی صاحب کی معیستا ٹس سند کے معاون چاو شی وک کے ھار ے 
وار اہک ری کی ۔ ہا وگ وت کے پڑروں 7 بہار آ کی ول ی گول گول سماہ اور 
سید دی توت نیو پر لے کے کے ر کھرے وت میزبانوں نے جل ١‏ وہ 
ھا اور مر جہاں کے لوکون نے جورت سے ا کی کے ہرگ میس 87 
شا مکو امح اعلام سکردو دیل ا ارد یر ہہ بج 
کے ي ن طور بر ناز و لاد ر ي وات ہوا وی چجھین ککیں آکی ھوڑی ومر رما 
چیک کا اا کرت رہا۔ بر اک کر وضو 2 گیا کر جرت ایز طور روص وکر ے کو 
کوئی پچین کسی نہر یی مو عالاکمہ پیل اتی دم می مہ یں ۲ ہیں _ 
میس نے وضو یا اور ال روز چ جا کر پاجماعت نماز کی اور ال ہکرعم کا کر اوا 
کیا ال نے نزک یکین کہ وی ار ا نے سوھا: کیا بات ہے؟““ 
بم خیال آیا کی تام دن براہ میں ش ہجوت بی ب رک کیا ے تے شار ایت 007 
قدرل لود پے تحال ری ہے۔ اس کے بعد جقے دن میں کروو ر واوی شگ کی گیا اترا 
شور یکھا ا را آے وت دہال سے وکر یں جو ت کی وات ہاتھ ایا و 


vw 
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حرا سیت (ؤسٹ ال ری ) ے فوا ہا“ 

اروو ڈائجنٹ کے وقتز سن قارا صاحب ابی ہے داستان سنا رج ے۔ ان 
رزوں بھی وہ فک شمجوت مکو اکر روزا کھا لیے ہیں۔ ایی ھون پلیٹ ہجوت نا شج کے ساتجھ 
کھانے سے پیٹ کی ٹھیک د ہتا ہے۔ نا ککی حماس تکا عار دور ہوتا سے یں ہوتا اور 
یوی کی ق 2 ۱ 

والتی شوت بہت ابچھا مل 9 تھھ79 کل کے نود ( ڑا لو) کی 
شکای نہیں مون ی شمجوت کا ربت چٹانے سے گلا ٹنیک رجا تھا۔ ج سے غزلہ کام کے 
ریش ہو ےا کو لطور ووا جوت لابا چا تا۔ 

اروڈ تیال سرانیگی اور ہندی می اسم کوتو ت یا شوت اورع لی اہی ضحکرت 
میں لوت 1 میں (Mulberry) J|‏ لاگ یں ری اڈ رما نت ال مارے 
ملک می عام طور بر سفید او رکا نے توت لے ہیں۔ سا شتو تکی ای کم بیدانہ سب سے 
ای ای کی ے۔ اک کا رس مٹھا اور تا ر چا ے۔ شی شتو تکھانے سے طویعت میں کون 
1 - ےی کھبراہٹ ج ای اورغص دور ہوتا ا ون پړا ہوتا اور گر او گی 

اصلاں ہوئی ہے۔ بے پد کو ےکر ے۔ اگ شوت زیاد وکیا لے بای تو تھوڑی ی 
ر . سے ان ےم زیت و ان گے۔ کے ور ٹکھا نے ے طبعت میں 
ارک بین مولو گا ےکی ہو چاتا ے۔ 

و درد ر تا مولو ات دن ہے آ زما ہے ۔ اکس لے توت کیک 
قھاکی مس جح چا نزار کے را تکوتھالی ۲ ان کے بے ر کے ادر تہار مد نماز پڈ کر ا کا 
اشنا جآ رام آ ۓ اتا کل نو جوا ن لڑ ےل کیال و لے بی نکو بین ری ںکر تے۔ دوائیوں 
کی حلاش مم ر سے ہیں۔ وو شوت کے موم میں روزاشہ ےج لکھا اکرتواتای لکر کے ہں۔ 

نزلہ زکام اوی ای ےکر نل جب علق میں تفع لکرنے کے اد بہت 
بیاریاں پیدا موی ہیں۔ اس کے لے ایک بت آ سان کہ ہے۔ بے مو سے سیا توت سسائے 
میس خی کر کے رکہ کے بات سے مسلیس اور ایک تی شہر یا اوت سستاں میں اس ہی 
توت ملاک رگ شام جاٹ یں ۔ پنددہ یں دن اش ہنا رک جا گا۔ 

ہے آو رآ شؤو نگ یگ زی ولو پیٹ کل مروز اھت ہیں۔ کے ڈکا رآ نے 1 
ہیں پھر دست لک جاے ہیں۔ ا ںسکنروری کے لیے جوت ساہ ک ےگیارہ دان ےک دو یہر شام 
اطور رو الا نے سے7 ا جا ے۔ رور وور ہو ماف ےی 
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قل ا وتر ی ج م 


۳ ودسست arama nr‏ 
ری کے مم مس ب لوک مو مکی زت برداش ت کی ںکر کے ۔ ابیائیاں ۷ 
ول تلا ۓ ن اا تے یں آل ۔ طیعت بول ہو بان سے ا ل وت ا کرات 
سے یعت سکون پذ ہو با ہے۔ تمازہ میں و کے ہوئے شوت اک اک کن 1 
دی سےکھا ےآ را مآ ےک 

لو وو جات و توت کے کیا عرد نے ایک گلال پان سمل خوب جیشی در ےکر اہر 
سس الیک چچچیرعنا ب کا شر بت ملاک یلا نے سے فا رامو کے_ 
: اک رح کے می درد ہوا سیاہ اوت لے چو ں کا جوشاندہ بنا کر رار ے کیج 
N‏ ے0 ھ0007 
7 4 پاس 4| 
۲ ٹل کی وچہ سے ھب ت کیا ایا جم میتی ہیں ۔ چو ا ا روزاہکھانے سے 
کے ڈیڑھ کے ٹس انت یو ں کا ل درست ہو ما ہے۔ دہ ی کا کر ےق موہ کر 
گل یکل ددد ہو جانا ہے۔ اپ شجوت کے موم یں وای تش دلو ںکو اس کیل ے 
فدہ افھانا جا ۓ ا 
ا شی که 3 : 8 
ےکشت بھی تار ہہودوتے ہیں کڈ تا لکن د عام طور ا ہوتاے و 


ہو ہے۔ چ تت کی چھ کے بے مس وڈ اسا عر لاب شا کر کے ورو 
پھ لگ نے دل پندرہ منٹ بعد ھا میئے ۔ رت ڈور ہو جا ۓےگی۔ ۱ 

توت کی بای نکر کے یں یئ ۔ اس می شک کال مرج ما گنن کے 
دی گآ پ ن مثاتے وقت شتو تک جال شاا یکر کے یں بہت اترو مر ے_ 
رت بوت ۰ 

شن رت کر ہے 

وت کا دی ای کک فی ای ککلو بھی ہر پر یا کہ شریت تیا رکر لے استدال 
کے سے تیار ہے۔ ا 


۱ وت ےم می سیا توت ی کے ۔ میٹ پخ توت ہوں انیس عاود خی 
کی س ی وای فی ملاک رک پات سے خوب گل ھا نکر کی ج ر کے اور 
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RF E APT Hi RD a‏ رر شر رٹ شش س e E ET‏ یج 


ری خذداؤ ںکا انان یڈیل ۸1 
ٹیٹاکر کےتفو کر سے ۔ بعاپ بے اسے رک کر کاڈ ھا قوا مبھی تیا رکیا جانا ہے۔ اےآپ 
سال گار کے لیے درکہ کے ہیں اسے پان س مل اکر ہے کے ہا الگ سے انا جا اک 
وون اور ےک سکرے اور جل رآ رام دے۔ 

گے کے ورم میں ش ہجوت کے ہے جو و ےک کرم گے پر باند صن کے ام 


ہوا ے۔ 

وت اه سے جو ای 3ھ“ نشین کے یں بت 
ضرورت ہو 3 کرام سے کر 6 کرام کیک مناسب عرق با یاف کے ساتھ استعال یج ۔ ہے 
معد ےکو طاتت د ےگا لان یب ای غوف سے بہت کام لے ہیں۔ 
م ۰ 
منہ میں آ بے ہوں نو بی کل ہوٹی ے ۔کھایا پیا ہیں جانا ۔ وا معد ےکی خرال یا 
سے ہآ لے پڑت ہیں۔ سیا توت کے ورش ت کی ڑکھو وکر اس می ںتھوڑا سا شگاف د ےکر 
یچ ایک پیالی رک دج اس ٹس ےآ ہت ہآ ہت ریس فک فک رج موک تم جاۓ گا۔ 

یں مضہ کے آبلاں کے لیے بے عدمفید ہے کرم پالی بیس آ دعا چیہ رح کر 
ےد اش تن ار با رار ے کی اور ایک دو منٹ کے لیے پا منہ یس رک ےک یکو 
یئا ل بلو ںکی کان دور ہوک ر ٹنرک پٹ جا ےگیا۔ 
دح خان 

کے کی کا رس ای کو ی ۔ ا ےےعفمل کے کے میس ماۓے۔ اب 
اس میس آ د کلوشہد ما گی ری رقوام تیار کے گاڑھا ہو ہا ے ت گی بر زعفران اکر اجار 
خیش کے مران میس سنا ل کر ر کے 25 گرا مکی خوراک ہے اسے چاۓے۔ 

ج لوک تو تکھاتے پیا ان کا گا خرا ب ہیں ہوتا۔ اسلو ( گے کے تیرود) 
بڑ ھت نیس .آ واز صاف ہو ے اورخناقی سے میاو چا ے۔ ا بتو ت کا موم ہا ہے۔ 
ثدرت کے اس سے بہا گے سے فدہ اٹھا یئ خو وک یکھا گے بیو ں کوک یکلا یئ انس کے 
وات رخو کو دآ پ پر کار ہو ہا یں سے 


قزر زاو ںکا اناگ و ڑا 410 


یک 


مزا حا ء ین 


ایک جمان :ی کے دوفو کال پھوڑوں ینییوں سے مجھرے ہوۓ -جھے۔ ای کا 
ملیف کے مارے مُا حال تھا۔ گی ماں سا سے ی دوائؤں کے نا مکنوا ری ی ۔ ڈاکٹروں 
ے علا کرایا کو لکی دوا اور مریم اکر پگ کسی طرع فی نہیں و خب سے کیک 
ران ارات کے پا آئیتھی۔ 
اکم اپ اح رم نے بن کو دیما اود پھر سان سے ایی خب کی ری موی شش 
اٹھاکر یری کی ماں جرا ے منہ گنی م صاحب نے راگ کہا :لی !گرا 
اور پا ا گے ہد ڈا لکر اسے یلا ینا ۔ رشا مکو جار بے شبد دینا۔ ‏ دوا کی ہڑیا دتا 
ول وہ را تکوس نے وی کنا و ہنا 4 بک کے پر ے شبد لگا دیا اور و ےگنر 
بعد رو سے صا ف کر و ینا سح امہ 6 اولابلا 5 پنددہ دن کے بعد ر سے پا 7یز“ 

دہ دن بعد یکی ٦ی‏ ویره ناک اتک صافٹتھ۔ پیب دار دا تا 
تھے ۔ عم صاحب نے پندرہ لا لان ےکی حاکیری دور ج e‏ ار 7 
اس ماد یلاع تن کو کی فآ کی عم صاحب نے بای کیاکی سے ہس 
کے چجرے پر دانے کل رسے سے ۔ اش تما یٰ نے شی خفارگی ہے ای لئے می نے ای 
کا اع ج س ےکی د الہ ےکم سے وت اب ہی 


شہ رکا ہی رہ 
”نوا ونت یں جنوری 1978ء میں تشہد سے شغا شی کا ایک واقعہ شا ہوا تھا۔ 


"لس یا دد افمادوگائوں میں ایک ننس یٹرو لکی کی تلت سے بری طر ‏ مجلس 
گی اکا یوی کی کیش ب نیا ای نے مرا کو ل کرش د ای ےم پروی سے ا 


قدری نخذائؤ ں کا انسائییلوپڑیا 7 _ 
وا BEE‏ جب وہ پتا لگیا و وہاں سب ران رہ ج ےک چھلے ہو تسم پر ہد ن ےکس 
طرں ا کیا۔ ہد بے اور لگانے سے وہ کیک موگیا تھا۔ 

کین کا رف جب کی بی با ں ل ان و ورا کے ر 
پررکددیا جاتا۔خون بند ہو جاتا اور ڑکا نشثان بعد سس شبد کے ےفیک ہو جات تھا۔ 

شہد ایک مقوی نذا سے بل بی و اسان کے ے تفہ خداوندی سے جس میں شغا 
سے۔شمدیکھیاں تہ ری اتات کے ےن یر کی ان نٹ کا تپ رک 

ہں۔ انیں ایک پول سے دوس رے بول تک اور یرہ کے کے کک جانے میں بہت فاصلہ 

E‏ اع E‏ ان تک 
گنا شید اکر ع کر ہے۔ ایک پد اکٹ اکر نے کے کے ات دو را ر پھولوں کک رای 
عاص٥‏ کہ ف بی ہے۔ ایک بی شہد کے ہے تقر با چار و بھولوں کے ر کی ضرورت موی 
سے صے تیم یھی بڑے ہمت اور حو عل سے ش کک رتی ہے۔ 

نہد کے بہت سے نام ہیں۔ و یوک میں شہ رکو لوک وائ کچ ہیں۔ ُردو یش 
لی میس شبت' عر لی یسل بک یس مروتو سنیی اور رای میں باک چو میں کیو اہی 
یں یں ترک او کرای ین نر و و Honey‏ ام سے شور ات 

ہد دنا کے اک ڑ ما کک میں پیدا ہوتا ہے کیہ رو مکا خطہ خاک طور شد کے کے 
ھور ے۔ ری ہنی کال ربل“ قراس شالی اریہ اور جا رب البند سے بہت 
بک مقدار شی برآ کیا ا 

تار ےملک میس سوات ای ٹ آ باذ ہر لور ہرارہ اور اکا با کے جگلوں سے ای 
کی بڑی مقدار اکل کی اکپآ یودہ یرک طب مس ا سک آ خر میں ہیا نک یں ہیں۔ 
مار ے ہا موک می کے کا کیک ے۔ 

تر مم زمانے سے ہدک افا یت تل مکی جا ری ہے۔م“شبذر ونای طبیب قراط 
(Hippocrates)‏ کی حر 107 سا لی اور وه پاندی ےہر استعا لکرتا تھا۔ ونان نر تم 
کسی اور ماخ شی دکو حاف کت اور درا زی چاو رار ے تھے تدم بر طاٹوگی لوگ 
22 نے اورا نکی عر طول ہوٹی شی_ ا نکا بڑھایا 120ب کی مر یں شرو مو تھا۔ 
ونای طبیب الین ںبھی تہ رکو اکٹ امرا کی ہت رہن دوا کر داعت تھا. فوم رک وید یس ا کی 
افادیت یا نک گی ے۔ 
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00:00,11 arr a ا‎ 


AF‏ صوت تہ aa att PE A‏ سے 


آ وی ری میسو میں ایک پور فرا کی فاع نر جوڑوں کے ورو می کرت 
ا دو شہدکیکھیوں کے ڈکک جوڑوں رکو اکر کت یاب ہوگیا۔ ہندوؤ کی مقدی کب میں 
شہ دک پانچواں امرت قرا ر وی گی د اور مق دک سات نرو ں کا ذک رگرنوں میں جا ے 
ان میس ایک ند رہ رکا ے۔ برا ی کتابوں بس مرتوم سے تدم زمانے میں ہہ ہی دوا کےط 
اتنا لکیا جات ھا کرش د یکیال انا موم ڈک اود ا نکا ز برک استمال میں آ7م تھا۔ 
رون مقار یل 
ادن ےم کرم یزرون مع رکاش پگ کیک وب بی مو ے۔ 
ین ساڑ ےے یں برا رل از پان لا پر یتو دک ےک انراز اکا جاسکنا سے اس زا ن 
شس کی شر کی قد اجعیت اور افادیت کا مالل تھا مع ڈیم کے لہ لا کی لا یت ےآ ۱ 
ے۔ کت اناف کو برقرار رک اور ر عنم کو ھان کے لے شای دسترخوان بر شید کے 
با یدک سے جا ے ہاے _ ا کو علوم تھا کشر دائ ن ے۔ دہ لی CIN‏ 
کے شر اس یکر ے E‏ لاشو ںکو حو کر کے ب لے مقبروں میس کاس 
رور یات زی یکی سات کی جاتیں اک قریب مم ںکی رای کے دوا تر ے سے 
کچیاں بآ ایسب سے زیادہ 2اا اس وقت ہوئی جب یں کا ر ےک کیا 2 1ڑ 
راد سال کا حر صہگزر کے اع کی روہ اتال کے ا بل تی ان فا ریک بڑے ےپ رل 
ہ وگیا تھا گر فواند اور ذا کے می ی تھا اک NDT‏ وں س 
جب وراو کو جگ شر کے جے و مادو آل کے زقوں انکر دں سال انا ہد لا 
کر زو ںکومندی لکر دہج تھے 
شلف درشوں اور پچھولوں ے ےا کل نے والا شہد لف فت بر فوخت ly‏ 
ہے۔ مم کے درخوں سے ماگل ہونے والا ھر مور ے انی طرں کی شر مرون کا شی 
کاب کا شر کتروں کا شیو کوپاوں کا شبد اد وکات کا شرل جانا سے ۔ ل سے آ نے اا 
مک شجدقدر ےکسا اود سیا مال ہوتا س کر دہ بہت زیا نی خون سے ۔خون کے ڈگ 
یار لوں یں فائدہ دیا ے سید ےکا شہد ام او کیاکی کے لے می ہہیا جات ے۔ بی 
وو ر70 رظ وت امس سض تن 0 +۸ 
شہ دکوسودی عرب میں بہت ق بت کش ہی le‏ ج اور اسے چو تمت پرخر بد ے + ل 
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لرن خاؤ کا اناو یڑا ۶ ...080 
طب بونافی س کیہ کی افاد یت ظر٦‏ ف ے مور بونالی بہلوان پرکولیس کے نام 
سے سب آ کہ ہیں۔ وہ انی فانائی برٹرار رن کے لے شم رکا استعا لکرتا تھا۔ ای طرں 
پمارت ٹس رام صورکی بھی اپتی طاق ت کا چغ ےہ رک وکر وات تھا 
رک ترک ویت 
أ ہر میں سترہ فصر پا اور 75 فص رش ری شگر اور ڈیکسٹروز (اگوری کر ) موی ے۔ 
آ رظ ما رش رک طر نہیں لہ زیادہ زوو “م اورقوت تش موی ے۔ اس کے علادہ او تا" 
یاسور بوا مو کیٹ مز کاک پرون اور حیا ین پاۓے جاتے وک 
ا یی امول ت ایل شب مکی فنذا کی ہے اور دوا کی جےکی پراش کے بعد 
ا کی کیل تھا ہد ہے۔ اک طرح رت وق بھی شہد دیا جانا ہے۔ 
اس رک پان 
شی ان ت کے ین - ےآ اف سے پالی میس کل یں ہوتا ر قطرہ 
تل کر کے پان کےگلاس میں یکا جاۓ ‏ 0 8-2802 لے جاتے ہیں نی شہدکا 
کیہ پنیدرےکک جانے سے مله ٹوٹ جانا ہے۔ ای طرح شی دک ڈ نے میں ڈا لکر ای کے 
ےن مزا ناو ےت رک کے ار ئن تما بک کنل 
r sz‏ پیٹ یس تع ہو جاے لو وہ ص سے یت لوک ن رکو روٹی پر اکر کے کو 
ا ے بی صلی شد وہک ںکھات۔ ای رح چھے لو کے بے اک جلاتے ہیں۔ چ جرااہٹ 
گی آواز دآ ۓ تو مالس ہے۔ شض دفو خمد تم جاتا ہے شہ رکو یراہ راس گر نی ںکرنا 
پاے۔ اگ جم ہا ےو کی یں پان ی گرم کے اور ب کا مکو لکرگرم پالی ش ,کے _ 
72 ا جاۓگا۔ ا بآپ اسے کال کے ہیں۔ 
طب یوی اور شد 
ھر ی ون ہے۔ معد ےکی اعلا گرتا سے بٹھا اور مقوی اجک 
نآب پ ہر ہرم شس استعا لکر گے ں د ما کے ال ا 
رر ے عد مقوب تھا۔ آ بس کی نماز کے بعد ہا یو ل کر ہے او رقص ر کے بعد 
ہر ر اے ےآ پکوکھ س مس ول د ا اد جنگ می آ پک 
گزدری کا ماس نہ ہوا۔ حضرت خش بن حسائن بن ام جن ما کیٹا ا یکر ے ہیں میس یار 


N 
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ج ی چ 


ہوا تو نی اک می الد علیہ الد علیہ ولیہ وعم کی 0000:2 
فرمائیں۔آپ نے جاب OS‏ :از اف E,‏ 
غدمت ار میں روا کا طل ب گار ہوتا ہے او رآ پ ا ےد نای تک ے ہیں۔ش مدکی ایت 
ال سے بڈ کر او کیا ہ گی حم عبداد لن عر جب کی یار ہوتے کوئی زم ہوتا پا چو 
ان و اور ود ہد سے علا کرت ۔ ایک روز ان کے غلام ا نے پچ ھا کیا آ بے 
سی پرشجد کے ہیں فیا :کیا اش تھائی نے یکین کیا کرای میں لوکوں کے ے فا ے۔' 

رت الو ہریڈ سے ددایت ہ ہک جوت می میک :ا زکم من دن مع می ہ 
پاٹ کے اسے اس بے سکوگی بی پماری لات نہ ہوگی۔ رت ا تش صد تفر ای میں 
پٹ دا ی چزول ٹس رسول اشر سی اللہ علیہ دآ لہ وس مکوشہد سب سے زیادہ پد تھا- 

ایل روات کہ سول پاک صلی اللہ علیہ دآ لہ نم SNR‏ ایک 
ام تیر ہے جب ال بیس سوزش مو جا و گردے وا نل ےکو بڑی لیف موی ہے۔ اس تا 
علا لے ہے ای اورشہد س ےکی جائے۔ لے ہے پا ی سے راد ابلا ہوا پال سے۔ مھا 
کا با لک ای استعا لک ے تے۔ 

اف و ایک آ1 دی ا بکیاا ضرمت اتی مس مار ہیا او کہا اس کے بان 
اسہال آ رے ہیں۔ اک لی IS‏ نے رای اے شد پلا وو پر۲ 
کے کا کہ اس کے اسہال زیادہ مو رے اگ اشا دگرای وا اے رہد لاد یی 
ین بارآ پک ضرمت م تار ہوباوردربار ٹیو سے مکی گیا و ا نے فرمایا 

ےد لاء کوت الد تال کے چ کا ے اور ہارے با کا پیٹ ونا و س 209 

رش ی ل کی اوش٢‏ یا با او مرش مخت چوا 

ترآن پاک ممش ایک سورہ انل (شہ دک یھی ) ے جس مج ارشاد ے*' ہار 
اب E‏ پ4 وی یک وہ پہاڑوں' درشوں اور اوے ما ہوئی بیاوں و 
بنا اور بر وہ ہزم ے ھا نے زی ابی ا ڈیب کے کی رو 
پ4 چان کے یں سے رٹک بتک کا ایک شر ہت تا ت2 ین وک کے کن ا 
9 ری ىہ الد تما یک طرف سے نشانیاں ہیں کہ لوک ان برغو رو رکر کے اہ اٹھانیں : 

ای ررح سوروعھ میں جنت میں لے والی عمدہ اشیاءکا د کر نے مو کہا گیا 
کہ دہاں عرو اور نال شہ رک ہر یں ہو ںگی اوران لوگوں کے لے ہم کے ولس نے 
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”ف رغقاء للا 

ان ای کے ان شی ن ورن کے لج یھار لوں سے شفا ے۔ بڑھاے 
:3 عام طور لوگ جمالی طور کور ہو جاتے ہیں۔ مخ مکی 37 و ے۔ ڑوں س 
ورد ر چیا سے۔ جولوک پاندی ےھر استتعا لمرتے ہیں یں بای فاش ہوگیں_ 

سوزش می ںگرم پان یں ہد ماک خرار ےکر تے یا پاد باد ہے سے فو ری طور پر افاقہ 
ہوتا ے۔ فلو ہو جاۓ فو حت یاب ہونے مب آ کے دی دن لگ جاتے ہیں اور اس کے بعد 
ا ۔ دن می دو جن بار ایک پچ شبد پا یش ملاکر پینے سے تن چا دن شی 
می کیل ہو ہا ے۔ 

جے ہوۓ زتھوں پر زجون کے تم وزن ل میں ہد اکر لی پکیا جاۓ و آ را مآ 
جاتا ے۔ رات قراب ہوں موڑ ے پول E UL‏ شام صلی شہدمسوڑھوں ر ایی 
رع الگی سے سے سے1 را مآ جانا ےپ لوگ شہد می ںتھوڑا سا مک ملا لیے ہیں ۔ مھا شہد 
میں پھلوں کا رکم وزن لاکر داجؤ ںکی مضبوی اور کل امارنے کے لے پیم کی طرں 
امتعا لکراتے ہیں۔ بادام جو رکی خیش لی ہم وزن ج لکش نکی طرع شی ںک رسکھا لی اس شیر 
اورم کے میں مل اکر داتوں پر سے سے دانم موی کی طرح صاف اور جک دار ہو اے ل 

کال مر ' نک ری بریاں ۴ی ںکرشمد میس مل اکر داضوں پر لے ے مسوڑعو ںا 
درم دور × جاجا ہے اور دات صاف ہو جاتے یں ۔ جو لے چے جب دات کال ر ہے ہو تو 
بہت پر ینا نکرتے میں یتھوڑا سا ہاگ ےک تڑے رکھی لکر سےشمدٹںش لا ہے اور کو 
مورعوں 7 ہت آ ہت روزا لے مسوڑہو ںک یش 02 14 رام ے دات نال نے 
گا ای طرح منہ کے پچھالوں یس بھی ایک حص ہاگ بنا ہوا اور ار ےہر بلا کر لگا نے سے 
TÎ‏ ہے۔ 


ا 


شر مر ضس مس ہے مر یی کیاکی ےک بر یں دوا ہے عل کی کی 
کو دو رکرتا سے کرم اک پالی یں ہد لاک ہے سےآ را مآ جاتا ہے۔ زہان پم مہ جا 
ہندی کے ہے ہوۓ کے (ختگ یا تازہ) شہد یں مل اکر اپار ہار لگانے سے فائدہ ہوتا ہے۔ 
کی سوزش جیسے تی رو م وکرم ا سے بای یس شبد ملاک بے با را ےکر نے سے کون ملا 


»ناو 
ل زکام بہت تن کرت موتو اس کے لے ایی گلا کرم پالی میس ٢‏ د سے مموں کا کارں 
لیے دو تچھوے تچ ہڈا کر دع ریش دو بار بی حت کون لےگا۔ د سے کے موی میں 
ایلتے بای یں شہد ملاک پاد پار سے سے دوہ رک چاتا ہے۔ پئ لوک تشہد می سآ وھا پچ ادرک تا 
ریس م اکر غزلہ میں استتعا لک ے ہیں۔ 

گھوں کی بیاریوں میں بھی ہز شیر ے۔ پتا نج کا گل نیاو رکا شی ہآ گموں میس 
ڑا کے لے جو کرت ہیں۔ جح لوک ا س لچک ٹر کے اس ندر ال ہی ںک ےوہ 
جازے کے کے موم اور شید می ر ےکی سلائی ڈا لک رآ مگھصوں میں لگاتے ہیں اور سو نأ 
سے ای ور ق ہد میس د ںگیارہ د نکر لک کے سر کی رح استما ل گے ہیں۔ 

2 عرش بہت ینف دہ ہے۔ اس میں مور کے پر ع اور اداد ےگول خول کے 
برا چٹروے“ نےکر لے اور راوشد یس ملا کر چنا سے ی نر گا کی ار 
م ج شی دکھاتے ہیں وہ کی بد ی بیاری کا شکار ہے کوک امس کج 
مک غااشت وور پیا ے۔ او حم صاف ہو چاتا ے۔ 2 سے ععفرا ےکوی نار کرجا 
ہے۔ ال سے ب یکول را قوی شروب یں جو و لکوثوت 2 اور می مک رکفت ج 
0 ار ریب ۴ LL‏ 
دودھ بای عو رتس ¥ ل 

الد تا نے اس شروب میں اف ھار اہں ہے جا اور جریم شی کی جو خاصیت 
تی ے وو لا جاب ے الا ےک بھی لوک فدہ اٹھاتے میں 272 یں ہر مس 
لاشو ںکو ڈب وکر رکھا جاتا تھا کہ ووخراب نہ ہوں۔ شہد یں یری او رگوشت وق وکر درکھا ہے ۶ 
ین ما راب یں ہوتا۔ جو خواقین بیو ںکو دودھ پا لی ہیں' ا نکو چا ۓ وہ ہر ضرور استعال 


کریں۔ اس سے جسمالی زور ی یں ہوگی بک جج بھی کت مت تاتا رہیں کے جک 


ا سے پا بک لک رآ ے۔ دودھ مھ چاتا ے۔ تی رکو طاقت لی ےا کرد او 
مثا میں پچھری ہو وو کی لیل ہ وکر کل جائی سے ہد بتر یکو کر الا ے۔ بصار ت۷ 
قوت دا ے۔ 

شد معد ے اور آخوں کے السر میں مفیر ے۔ الے ہوے پالی میس ہد ل اکر دن 
کی دقر پلایا جاے ‏ گرو ےکی سو م ہو عا ی ےآ گزلیٹ اور اور یٹ و 
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کل جاتے میں۔ یجاب لانے اور ای کی ےت تی نت 
ہے سے بت فاندہ ہوتا ے۔ 
9 

اب خرب میں رل یی“ کا چ جا ے۔ کر وت 
ای کا اعصالی ایک سے جو کان دتا سے سب سے پیل ہآ سط ایا م' ا ےت 
اوصاق معلوم کے گے اکر زی مھ یل اے برولولٹس (Pr -opolis)‏ کت نب الات ٠‏ 
افا ے جس کا ہوم ے ”طا م دفا' اشوریا (ف رتم شام( کے لوگ اے وا زتھویں کے 
علا آگھوں کے ورم اور رسولیوں کے لے اسقعا لکرتے ے۔ تیم مصری یری سونے 
جے ا سگوند ے پھوڑوں اور زخمو ں کا علا کر ے تھے کون دش دک یکیو ںکی لہ کےکھرے 
کے لے ہوتا سے کہ اس کاکرہ بنا ہے اور کی م کے بیکٹی ریا اس میس داشل نہ ہونے 
یں ۔کھھیاں اس ماد ےکو ایک نام م کے درشت نت پاپار سے اص لکرکی ہیں۔ کون دشہد ست 
زہادہ شنا نشی ہے۔ آسٹریایا کے ایک پیلک ہتتالل میں معدے اور آوں کے زتھوں 7 
می ا ژاکڑوں نے ولوس استعا کرای تو دو عع میں مریٹل 
شفااب ہو کے 

ای طرع لوان کے ناک کان گے کے امرض کے ایک کیک میں عل کی ون 
اور ما کے زنھوں کے لے کوند استعا لکرانے ے مریضوں کی تام لیف تی زی کے ساتھ 
نرک مہ گ۷۷ ۔ اھ کوند جو نے وا یگولیوں کی شل میں و گیا تھا۔ اس میں جرا مش مادہ 
زیادہ ہو نے کے فزعو اور منہ کے غوں کے مریضو ںکو بہت فدہ موا 

جن لوکوں گے ری برکیل کے ہیں اور مہاسے اور نیال برسوں سے پر ےکو 
دارا کر ین ہیں ان کے ےا کوت ہکا ریم ب کم لگا گیا جو علا ماہر اراتس جلد برسوں 
کر کے سے وہ اس شنا اک ےکر دکھایا اور ان کے چرے جرت تاک حدک 
صاف تفاف م وکر یکن کے 

نل ا وا ان سے تار مول ی ہے کیہ ول وان دارش ریت اورم رگ مکی 
شل مل ہا ے۔ اسے ناک کان ' کے“ ظام ون اور اعصا ب کی مار یں می کاما ‏ 
سے استعا لکیا جا ربا ے۔ ےک مکی قوت مدافعت ٹیل اضا کرک ے اود مز ےک بات 7 
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r. Ra‏ ہے ہے سی ںی ری سی شس RET‏ ہے 


وائ کوک پلا کک رت ہے فو اور زکا مکوٹھی کک رکی ہے۔ برطاندی اخبارات نے ایک جا 
AE‏ ےک جوڑوں کی اا لول کے پرانے ارا میں اسےک امیا ی سے استعا لکیا گیا 
او رجٹنگھڑوں مرل شنا باب ہد ۔۔ ہلا اے ولور کے چوڑوں میں اکڑ او اوی تی ال 
کے ایک دوست تلن سے E n‏ ےو ری اناق ہوا_ 

ایک جزین فرم شب رکی “کی کا ویک وا ل کر این کا محاول بھی ت رکرتی تھی۔ کلول 
جویڈو ںکی سوزش او شی میس بے عدمفید تا ومد یلگ علش بھی شی رک کی سے ایک دوا 
(Apis Melifica)‏ شی و ضر ریک کا 2 2 ای ھوں کے یج وز وره 
یس بے شار امراش میں علامات دک ےکر ہے دوا تجوی کی جا ے۔ 

ہرک ھیوں کی مکل کے سے شای خوراک پر پانے جاہتے ہیں۔ خی میں اس 
وہر ےگولیوں اور بنیلو کی شل میں جمی ہیں ووا تیا ری کی نس نے ئل تی کے تام سے 
مبولیت باگی۔ بین می پیلک رال یی عام جسا ی کروری دای و جنک دہ 
یار لول معد ے مالس چیاری اور زیی کے بعد وا یکنروری کے بے انا شور ے۔ 

70 بے ےم س خی وا نائی کا ااس ہوتا ہے۔ کی طرں یم ری ے 

یا درو ےآ ہے تے ج جوڑوں اور بڈیو ںکی الف می کام دی تھے ۔کولو ن کی 
بی نے ا ای اور این رہاے میں تاا تھا کال کے شہ رکو ال طرب 
استما لک ےکا ریت رآن اک کے معلو مکی - 

صدبوں لے ہندوستان یس شب رکو کسی کیای مھا جانا تھا۔ یہاں جوک اور لوگی کایا 
کل پکر کے اپنے آ پک ئر ے الس مکر لت ے۔ در یا ےک ر اتر ے 
وو ہو“ شام مرا ےکر نے اور جازہ ووو کن اور شی ری ذا فا جب وہ 
کھرے سے چس دن بعد با رآتے تو چ ےک مر یاں غاب ہوٹیں۔ بصاات تز ٭ 


جا لیں۔ پر ےکا رگ روپ برل جاتا۔ ایک ررمت ولوا نوچا نکر ے ا ۰ 


کے لیر بارآ عزی رشت دارجھی ےکا کلپ دک کر ران دہ جاتے۔ ہے جوگی 30 بر کک عم 
9 وت 

د اور رات کے وقت سونے سے یل پا نا جا ۓے ۔ ال ے ردک ے پدا 
ہو نے وا لے تام عوارش دور ہو ا تن تج میس قوت آ TT‏ 
کے جریم اس کے شفا ل ا ات سے ہلاگ ہو ہا یں کے خو نکی کی یں موی _ 


تررل خذاؤںک انال سس سس تا 
ہدک ماک چچرے بے دان لاا ے۔ شر امراش جکر اور بیقان کے مربیضوں کے 

لے خاک طور مفیر ے۔ رانے میمش رک کی PI AE SENS‏ 

دردول یں چوڑوں ے اش کرات ےہ رکا مو مکی سفیبا لکر ر کے اور اس سے مم تیار 

وج ےر 

تک شمدے ام ان بنا ے۔ ہہ سے کی مقدار میں پان مل اکر اسے ج دیا جاتا 

ہے۔ ا کا ھاگ اتا کے سے ہیں۔ ایک حصاڑ جاتا ےار لیے ہیں ۔شہد اوسجونوں 

س کی ڈالا جاتا ے۔ 

ہر کےمنوعات 

ى ہد او ری ایک سات نی سکھانا چا سے ۔ ال سے فان کا خطرہ ہے۔ 

ھی کے اتی شیر م تکھا ہے ۔ بیس یا جا مکا خوف ہہوتا ے۔ 

تر تق اکٹ کھا ے ے معرے ہل درد ہو ماتا ہے۔ 

رش اشیاءکھانے کے بعش رکں لیا چا نے ۔ اس سے بھی معدے اور پیٹ شل 

گب ہو جال ی ہے۔ 

٭ ٠‏ چاو لکھانے کے بعد شر استعال نکیا جاۓے۔ 
وش تکھا نے کے بع شید سے اتا زکرن جاے۔ اس ےکی و پیدا ہہ جاتے 
یں۔ 

٭ ۰ اہ س غا رآ لور میا خر لڑواہٹ والا انا ہہ نال موتا بیشن 

% گرم مزان لوک شہداقیاط سے استعا لک بی ۔ 

٭٭ خر کے مین ای معا سے بو ےکر ا کی مقدار تی نکرا یں انر شور ے 

02 
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. ہے‎ E E سے ہي سپیبے کے‎ 
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ہے س‎ 


e 


پر ارت کا ا مول 
ان 


ہے شجد علیہ خداوندی ہے۔ الله تھالی نے تم دی “ی کے بے س ق رآن پاک ی 
راا 
تر تہارے رب سے کک پروی یک دہ پھاڈدں دو چ کک پر انا 
ن ےا ام کر وا ارت کا ST‏ 
ر ا کے بی ےشلف رن ککی ری بھی یں جن کو کے لے خفا رک 
ےب ال ای رف سے ننااں یں مک لوک ان پرنورک رک اد ھا ہیں“ 
(سیرہ اکل وم 69( 
فلا کی خ م اتا مقر کی 
کے کے بلندیوں پر ہوں کے وو ای لکنا رزق ال کر ےکی اور اس کے من اور 
یں سے متعرو رطونیں نارن ووی کی جولوگوں کے شنا بن جا یکی 
شہد اللد تال ی کی وہ شت سے کل کے ران اشرات رکوئی ل کر ہے۔ ہدک 
یت انیت اور ائر ا ت کا موہ س کہ بیصدیوں سے متواتر استعا لکیا جار ہا ے اورت ق یاف 
مالک میس اے نذا کا درج ماگل ے۔ آ کنیا ا ریک ۲ ریا رطا رش 0 
ین میں شد ل 7 سے براش اور اعصالی 19 دو رر نے دا ی ادویات ہناگی جا ری میں 
تشد کے جو ہ رکا متوخ استحال عام ہو رپا ہے۔ ہے مارکا بھی ےک انان انا دان 
ئآ شی ٹا ےکن ع ی ر ران اال کاروا نک ے۔ 
ا کی ےی کے ا الن ہے پارے میس کون شا 
پائے جات ہیں اور اک وجہ سے لوک ہے بیدنے س ےکر اے ہی ںگ رحقیقت ہے ےک اص 
نھد اتی چان خودکرواتا ہے۔ اس کے لے ضردری ہ کہ رکو شید کے پارے م انی 
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معلومات می اضافکرے اورمتتند ادارو ں کا ہے یرے۔ ہے ادا ے کت کے اعت اصولوں 
ک ذظ رک رشجد ارکیٹ می لاتے ہیا یہ ازارو میس مکل عا میں اور یں مس 
گے وا شید عام طور پر لاوق اور ہوتا ے۔ 

الک مد تضور اکر اھ نے ابات امون نکی ۲ ہی کی کباش کی وج سے شمد نے 
سے ائڈگارکر دیا تھا اور اے اپ اومحرا مکر ل جس بے ال تا یٰ نے سور | ارم ری 7 
منظراس بات کی گوائی دے را س ےک الد تیال 5 ایت عطا فر مکی س یوک گر 
این اع رکی ی نکی ان اور یکر کک 1 دہ زغ ری شہد سے کار ہش رت و کے 
کی ام تک اکوئ یفخ نہ ر کی طرف متو یں ہوتا اور اس طرح امت کل ایی مفی رخو راک اور 
لاجواب دوا سے روم ہو جا ۔ 

قرآن وعدیٹ اور دنگر الہا کب نے ہرک استمال ت رق رار پا ے۔ اس تام 
امرش کے لے اتا لکیا جا کنا ے۔ جد بد طب می ں کی شہدکوخام امراش کے ےک ای راور 
زاف دوا کے طور سای مکی گیا سے اکا ین گل زا ےار اے روب قرار 
رال موی مشروب نے محدشن نے مر اداع قرار ا ے۔ 

ا ےک ہار من کھانا با پیا مع ےکو پر مکی خلاظت سے پا کک دیا ے اور جکر 
گردول اور انہ سے غر مطلو عناص کو مار عکر دبا سے کن یہس بکمالات اور اثرات نال 
اور قزر ہد ی دکھا سکنا ےی شمد فا دی ےکی ہیا بیاریاں پاک کا ہے اس لیے 
استعال سے مشر کے اکل مو ےکیٹ یکرنا بہت ضروری سے ۔ 

ہد اھا ری کی لے کال شفا سے اور ہرعرضش س استعا کیا جا عتا ے۔ چند 
ایگ پار یاں ایی ہیں ج مادے ہاں بہت عام یں ان میس شش دک استمال فاکدہ عند ے۔شہر 


بلڈ پیر دو رکرتا ہے گاڑت خو نکو چا کرت ہے تق کی خوت منانا ہے پیا بھانا ہے 
بواسیر میں اکسیر ے م ار متا ہے پرا ئے با رکو رٹ کرتا جے دمہ او رکھالسی میں مفید اور 
: زوداۂۓ ج پاب آور ے اور دک 9 ے اعضا ی 03 "00+٢‏ 


اوہ عافظ بڑھاتا ے مردانہثوت بڑھاتا ے اور گورتوں کے یس می باتقاعدکی پرا رتا ے 
ا ے پیٹ دو دکرتا بت 

صار تکوتقویت د یتا ہے او رآ گھوں کے ٭ض مزا میں رای دوا کی تا خی ردکھاتا 
ےپ چ ےکی خواصورلی کے سے مرکبات کے اتر استعا لکیا جا لو تھریال' ماکاں اور 
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202222 ےس کس‎ ares anam ara are air am ta th rE رر‎ r او‎ DN ar E 


کیل ہے وو رکرتا 5 رر نو حون لم کر ے اور وزن ہیں اکتزرال لاتا ے۔ الہ 
کی لیف می ینو لیے سے یف دوک دبا ے رکاش نعداد بڑھاتا ے' 
کے وقت ضیح می تحکاو ٹف کا احا پیا ہونے ےن دود می شہد ملکر ہے سے چت ۲ 
بال ے۔ 

م کے جوڑوں کے لیے اس ول اورشھ رکا اکٹیا استعا لکیا ہا ے آذ خہامیت مفیر , 
من جال ہے۔ جن میں چون کا مر لاان ہو وہہ وٹ ے پان مس ملاک کی ں تو ا نکی جو 
شکی واج موی فوزائیدہ اور ہرعمر کے ےکی افزلائش کے گی شہد قر رن فوانائی او کے“ 
ضا کن سپ کم کے دی یندم کو دو رک نے کے لے او لو رخ راک استعا ل کر جا ہے 
اگ رگوش کو تین ماہ تک شہد یں رک دیا ہا ے فو ا کس کا ای لیے علا 0ئ 
اے'الافظ الان کا لقب دیا ے۔ 

ہدک پا میس مل اکر مرک بکی بدن بے باش کی جاۓ وذ بدن مھ کا سب 
بی مرب جو کو بارت ال ملام اور لی ےکرتا سے چیہ سکری لیات دلاتا سے د سےا 

1 وک روش یکرت سے اور ای کا جن راتت کو 62 7 ے اواز مسوڑنحو ں کی اظ تکر: 
از لش اتارتا ے کرد اورقا ےکی ری قوز UG‏ ے۔ 
رر 0 دوہ کے لاو اتھاہرات اور وکر اورا ل ت بی استما لکر, 
جا ے ا سکی امیت الا کت لے ےھ ےک ہتجد دنیا گی وہ واحد قرو وواے ؛ 
وار کوک پلا کرک ہے سای کا ریات سے لو یکوشہ رک اہمبت سے روز روہ 
زیادہ واثیت مو ری 2ے _ فی لے TAS MEMI‏ بیدا وک 
جآ پاکتان مٹش چند ہی الے ادارے ہیں جو دباختزاری کے اک ای عط خمداوندی ہ 
گنو ار ر سے ہیں۔ 
صا فیا ٥وا‏ پر ۱ 
پل بت سے شبد ایال لیا جات ے اور کا لیے ےل اس بات کا امیا نکر لیا با 
ہب ےک ہمد پودی رح تار ے سن اس میس پا ی کی مقدار 30فیصد یا ای ےگ ھ09۵ 
با ت کا اندازہ کے 00 7 ہوئی موم سے ہوتا سے جوکھیا ںگمل تاری ہے بعد تال 
یں کیال شی رول تیا رک ہے می بت لا لی ہیں۔ ای 7 0 
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قزر تزا ںکا 00 


O APLAR‏ رر یں شض یس رسس یٹ سے 


گفو کیا چا کت TTR‏ یس ہراب ہو جاتا ے مل ور پر تار اور صاف 
شہدٹھیں اور اع وونوں عالوں میس تفون وکیا O‏ ب 
شب دی ملف اقام 

دک اقام 6 اتا رتا لود ے اور علا ے بے سے جال وہ مو جور ae‏ 2 
ہرک ذ١ات‏ خوشبو اور رک لف ہوتا ے۔آ پکی اقام کا شہد نے گے ہیں خا پھولوں کے 
شوو سے وص کیا ہوا یا کی بھولوں سرسوں اون بم لیوں ملا ھلائی' یڑ ویر کا۔ 

تمض معلاقوں می تمو پور ےکر داد میں لگا کر ای یتوس مک شی بھی 
کیا جا تا ے۔ 
2 او رمو شر 

بروسینک کے بعد ہد ا (Extractor)‏ ے 37 عالت ٹل پاہ رکا نے 
جے پنگوں می ںبھردبا جانا ہے۔ اس دوران شہد شفاف ہونا ہے تام ہے عالت زیادہ دم تامس 
ر دہ جلد یا بد ےگدلا ہو جانا سے اور ترم گاڑ ھے ماش کی طرح کت ہے۔ 

اں کا بب ہے ےک شید یں ووز واثر مقرار ئل ہوتا ر یالت 
اقتا رکر لتا سے تو ٹھو ںحسویں ہوتا جو بیش ینم صر ےک دہ جلد مما ہے یا دی 
سے سرسں اور ؟ ہی پیھولوں ے بنا کور ی عالت اتا رکرتا سے جب کاو اور بت ری 


ے بنا ددر سے ا ° 

خاش کلوکو کا TT‏ عل e‏ ے اور اس ستے ہد کے 
نال یں ےکا کین جا ای صورت مس عمو) لوک کھت ہی کہ اس میس مام را 
و یکی ےق رک رک جن ایک تررق گل ہے ادرال سے ر کے معیار پ 


کول ا یں پڑتا۔ ای طرج مھویں ب کی بالائی سی اور بونل کے اطراف میں کے ذرا ت بھی 


اش نکی ثا یں ہہ او ذرا تر ٹل ہوا و وچہ ے ہلوت 8یں۔ 
۱ شہ رکنم اور ا عالت میس ا کے کچھ اے 0 یکر بے ور تترار تج گر 
کیا جا سنا ے۔ اکر ا ےکاٹی عرصہ کے لیے رھ دیا جا و ہے دوبادہ تم جاتا ہے۔ پازا شل 
لے دالا شرو اور بای دونوں عالتوں میں ہوتا ہے۔ عام طود یلوگ ماع عال تکوت بی دتتے 
یں ت مشو ںی عالت یں پایا جانے والا ش دگم و تد ری اور خا ہد ہوتا ہے۔ ال م کے 
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8 ۴ 


ہد س یں اتی زم پر ب لک زبان برشو یں مو _ 

ال معیا رکا ب رکوں ہے ہو ےی کو ہلان سے عاص لکیا جا کا ے کن 
گر اسے ایا نہ جاۓ و یں فو رھ یلق ہیں جس ےشہد کے می بر یں کن اور 
اش اگ میں یں ہو جا ہم دوکر مک کے اور ماکح عالت یل اکر اس لے سے پا ران 
ٹا جا عتا ے 
ہد یں بے جانے والے مفید اج اء 

انا یٰ اتا اور پیش دارا مارت سے ماگل کیا ہواشہد ان ام اج اء سے گھر پور 
وتا ہے جو اناف نیعم کے لے ضروری ہوتے بل ہد یس تراب جا اد انی سجحت کے 
لے دم اے جا ہیں۔ دم ا ےا ا ا 
اور کبت سے ایم اجتزاء اسے ایک وازن خوراک بناتے ہیں _ 
را جانے دالے بے شار مفید اج اء اسے 9و ری انا جم بچیانے والی زا 
بناتے ہیں انال زی رکٹ تی انیس ہوج۔ کے بوڑ ھا کی مشش اور نی 
دبا کے کار لو کے شت اھ سے ای طرح واقف ہیں۔ ہر ول لے مرییضوں اور وکر 

یں ازول کے لیے بھی بت مفید ہے۔ شجد ظا امک تر ماتا ہے۔ 

ال لیے بچوں اور بوڑھوںکو و کش کی چا ہیے۔ 
اد ر کن ےکی ب یں 

ا ہوا شجد پآ ہا مال مامتا ایا جا کنا ے۔ اس ملک کے لے پل کوکرم 
0 مس رک ےک گر مکیا انلکن خال زے و ایت ئضورت س 0پ نٹ یرام ے 
زیادہ تہ مو اور 7ارت چان کال باد باد کیا ہا سے کوک اس سے ہد می موجودمھتی اجزاء 
گونقصان تا ج اورا کی افا یت متا ہو ے_ 

شر عط خداونری چ ٦۱ک‏ یل الد تیال نے ا ںکوشفاءللناس”لوگوں کے 
لیے شقا میا نکیا ہے اور عد بیث مارک یل اے موت کے علاوہ زع کے لے شان ثرار 
نیا یا ا ی ی ضا کا ون اکن ہے جو ایک انما ن کف یماریوں سے بی کر 
یکت مند بنا ہے۔ طب نوی شک اء الات کے صفاتی نام سے پکاد گیا ے۔ ۱ 

بی گا ڑھا" 2 شفاف 3 زررئی .0 ال صد وں نے استما ل کیا چا را ے۔ اول 


م لاقت 


وو یسیپوپو“سناژسسرسسرژڈپستتھْْڈ.ّ 7 2 
روز OTTER‏ استعا لکر ے وا ی اثوام پیش ے کت و ام کی عم ردار ری 
ہں۔ ضراو دکریم نے انا کوکش ف زا ی یں عطا فر ای یں 7 دروا ری ا 
متاز دہ حاصل ے۔ ایک ونت تھا کو ز اکم کے کو بطو ری بد چنایا جانا تھا اور چال بلب 
مش 07" ری وت میں شد ی ہو کر ے تےکر فب املا کے ھموں نے 
0 0 بار لول کا ٣و‏ جب e‏ کن خوداے آ ت 
یات کے طور باتعا ل کر سے رہے۔ آ جع ورت مال ہے س کہ پاکتان اتی سل کا شر 
21 ات 7 سے کیہ باہر سے غیرمعیاری اورمصنوگی ط ر لقوں سے تیار رہ چ در ےکا 


ہہیا کیا جار پا ے۔ 
ا ل نین وور حاض رک تام مار لول کے علا ل ور 
ES e‏ 
راے۔ وورہ ول ور عنم ر شر وم فا اور ال زکام ہیس عام ارا ے کا 2 
٤‏ 1 
ہد ایک مور دوا ے۔ ۱ 
مکل شی کی بے مار ار لول 8 لیے ایت مفید ہے۔ ی دا کو ا اور 
ذم لے مادوں ت ماک و صاف کر کے ا لف یت دو تا سے۔ حافظہ تی زگ رتا سے دماگی تمان 
2 چ دروشقیتہ میں تاا ر جئے دانے اک بوندشپد کر سر درد دالے جے کے ملف 
ھن میں والس انشاء اللہ ۶را آرام آ چاۓ کل زکام مار ے ہاں عام ارک ہے۔ ال 
مطلق 08ای اس پار کا ان دکھا ے۔ رم ای کا مج کر اس میس ایک بڑا پک کہ 
1 7 ےو رل زک م ے مال ب۶ٹ 
اور اک چ اور ک کا ہی یش یکر کے دن میں دو ٹین ہار چیا ہا کے لو الہ زک م سے چان : 
کی زا بی لاو لد ماشہ ادر ککا ریس شائ لکر کے چاٹ لیا جاۓ و اک سن 
پیا ہونے وا نے دا کے لیے نہایت مث دوا ابت مول ے۔ اس ر جا اور 
ت 2 ا رر اس 7 
دائ کی دورکرنے کے لیے وو سے کی نھر یکا کرم پئ یس لاک ی ا جا ےھ 
الثاء الث راحت 3 دہ ہے ل پور ماسب استعال ے لقوم ان لان اور 
1 : ٭ر ھم 7 
رعق جے امرائش سے نات گل ہا اود ای ہا لیوا یار یں کے ظاف برافعت گی پیا 
0 3 0 ا + 3 
اش رک ٦‏ ھوں میں کے ے بصارت ت ہو ے۔ یہ آگھوں مر 
م شل 7ش کر رم چ ووا موی کر نے م ری ہے اماش سے 
اراک مل شوب ٢م‏ ری م وال صوت کر ما اور سب اوری کے ارا ی 


کات ولا ے۔ 


7 1 427 
E‏ و تر ری عزاو ںکا انا ہہیا 
در ناو ں کا اناو یڑا 426 


ار سے پال جب سے دان لکی قات کے لیے مت سے کن اورٹوتھ پیٹ پازار 
سآ ئے ہیں۔ موا کا اعتعما ل قرا م ہو چک کی ںہ ار استمال مون سے لو صرف 
دبیبات شل ورنہخہروں مس صرف نما زگی ححضرات تو اب عائ لک نے کے لیے اس کا استمال 7 
با یں ۔ اف ٹوتھ یٹ کےارستعالل کے باوجود دام کی ادیال عام ہو ری ہیں۔ ار رق فلت 
گا دج یہ ہےکہہم اول نے فرت سے با چچچ کر دیا ے۔ واک ۴ اسلائی رواد مان 
کک نے کے باعت اکٹ لمان داو ں اورآم کشر یار ول کا کار ہو رسے ہیں۔ شر 
داخقوں کے امرش کے لیے بھی استعال کیا جا سکم تب اظے انی بر لے ے مسوڑھے 
وط ہوتے پل ان کا وشت جم جانا ہے زرد دات صاف ہو ب کیکڑگر مسوڑوں س 
2 4 2ئ دہ در و جاۓے لد سے نتر ےکر نے 3 8 
یہ دن شل نین رحب دک الیک بڑا چیہ پاٹ لیا جا 


+ ص 
تل وو ا mr ar aran r rar r rrr r r rr ar r OT‏ 


دور نے انان درل اشاء کے استعال ے وو رکر دیا ہے اور ال ےٰ 
معنو چیزوں پر نار شرو کہ دیا ہے۔ دہ جڑی بواں جھ یہ بیاریویں سے تات دلا 
یں انان یس چو کر مصنوی طور ب تیار کے جانے داس ییا اجا اتا لکرنے لگ 
گیا سے مج سک وجہ سے دہ دن طور رن و وص لکر لیت ےر ان مصنوگی ادویات 
کےا و ہیں لو سادا تم یار لو ں گی منڑی بین جاتا ے۔ مکی وجہ عا 
ا انما نکو تدرف اوو بات کے استعا لکی برای کر دی ے اور گی دا 
کیک رص عو عام و ماتا م کک ان اددیا کو و پا نے ب اتا لک ر ہے ہیں۔مخرپی دنیانے اق 
بر زان خوراک اور جا ڑۓ س ہی کی مہ اتال کیا جاۓ تو الے اماش شر E e‏ 
لی کل ہوتے۔ امرب چو ل اورشمد نای ن ہوکی ہے ادر تھ رکو بطور چرا یم Da‏ ۱ ۱ 

مک لیا گیا چ اد اکل و کے یں یش لو ری افیت نے اور ٹڑ مال طبع ےت E E‏ 
ہت - ن سک وہہ سے چچرہ کی کے چند مناظر ھا سے کے بعد لف وار میں بتلا ہو جاتا ہے 
۰ یرس و زیت سے گج تیال ہو ے وای ملس عمو کیمیائی اجتزاء سے تار جا 
ےن میں نت ۓ صا فو اش پچ انزر' شی اورکریں د اتی ی 
: گر زار کاس زی ولات یرم یری خابت مون ہیں نکی وجہ سے انسالی چچرہ لف 

جل ری ییار ہیں کا کن می یکر رہ جا - 

۱ یقت ة ےک٦‏ ن کیل مار ے ہاں ایی پازاری یسک 
ریز یں فا خاش نے چر ےکی کش کے لے قد ری اجزاء سے بی اشیاء اسما لک ری 
یں ۔ بن کی وج سے ا نکی صحت وحدرتی اون و شادلی اکل نو جوانو ںکی رع بہار 
00811899-0 کے استعال ے ال کا پچرہ صاف شفاف اور ر وتازہ بت 


کم ہو جاتات 
ےلو کن کی سوزش دو “لے انی ہے۔ 


پردیوں کے موم میں سینے ادر یمز وں کی ییار اعام ہو جائی میں و و 
متا ےج کے رم ادویا کات مین 


4 


ہیں من ار شر بی لطور ووا استما لکیا جاۓ لو نماد 
دیوں میس کی کیاکی کیل کیاکی دم نل ی کی 


اسب ے 


ےا 


0 


فر نذا ں کا انسائیکلوپیڈڑیا 428 ۱ 


کے ae‏ 
رح دع سج یی و ید دو بعد یک 

حسسسسبیدب ک سے ے ےو و aa a a‏ ا ا ا 

نے 


تا ابی خواجن سن و زیا کے لئے اور تصوصا جلدک ارال سے کے کے لے کات کا 

عرق اور یھو ں کا رں اتا ل کیا کرک یں ۔ بعد ین جدید طب نے ان دوٰوں چزو ںکو کاش 

اد جلر کی صحت کا ان اد دیا۔آن ہلری امراش کے بڑے بڑے ڈاکٹ عرق کلاب اور وکر 

لرل چزوں کی مز کے ساتھ اسک تدرف ادویات استعا لکر ےکی رایت ہیں جن 

1 وجہ سے الما ی جلر پیش 7 وتازم اور کت زندر و ق ہے۔ اور انان مسو اور پازارگی 

اددیات سے بچا رہ سنا ۔ ۱ 

۱ عرق گلاب انیا جلد کے لے ای کگوہر نایاب سے اود جلدگی امراش کے واک 

متحدد ہجار لوں کے ے اے استعا لکراتے ہیں خلا 

٭ ‏ ن کاب مل دک قوت مدافعت بڑھاتا ہے۔ برعل جس پان کی مقداقائم رکے 
یس مددگار ہابت ہوتا ےک وجہ سے جلد ملام رار اور پموار رک 22 

1 گر گاب لر سے پا کے ضرورت ے زیادہ اتا کو روکتا ےھ یہ 
کے رول می میں زیادہ ینہآ ہے“ عرق گلاب کا انال نیس من نکی برو 
سے کاٹ اتا ے۔ ا 

# سردیوں میس انان جلد بہت اہو بای ہے جن کی وج سے مجلدی امرض شا 

ا ھا لاٹ ہو بال وای ۶ن کی اس بیاری ے جا جاے۔ 

و ہوں ے نر رڈ کم ردرے نشان 8 جاتے ہیں ہج کو کو( 

میم ک ی ا اتا نے ھالائکی ہے اکل تا سے۔ شا Ps kkiasis-Alba‏ 

کھلاتے ہیں۔ ج ایک جلد اد ے۔ عرق کاب ےل اھان سے د 

صرف ال من کا علا کن ہے بک نس من کی روک ققام کے لے بجی قدرتی رو 

تق اور مو تین خابت ٥ون‏ ہے۔ ڈاک عرق کاب او رکوس بن برابرعتقددار س ملا 

کک بول کے پھر سے او سم پر اسک ہدای تکرتے E‏ 

٭ ‏ یں یکا مکرنے دالے عردو ست رک راع دخیرہ ایے لوگ ہیں ج کسید 
اور یکر سے الرگی ہو پا ہے ا نکی جلا رڈ اور تت ہو عا ی ے اور ہاتجھ اول 
پٹ جاتے یں۔ کک دج سے دہ کا نی ںکر کے اس خاک عرش سے لے 
عر کاب می تیر بی نکی آ یڑ کر کے انیس ددائی استعا ل کرای ہا ے۔ 


0 7 1 
i 5 - . ۶‏ 1 کے . 
رن اب جلد ل ن ور یار لرل یس اتچاں یر ے Atopic Eczema‏ 


ح2 


زر نخان ں کا انسائیلدپڈڑیا ناف 


- Psoriasis J/Erythro Derma Icthyosis 
پل بچھائوں سے جیات مال لکرنے اور جل دکی دنت می سکھار پیداکر نے کے کے وا‎ 
زار یکریییں استعا لکی ہا ہی کر جلری امراش کے ماہرڈاک عرق گلا بک ی‎ 
رنج ہیں۔ نیزا ی ڈاکٹروں کا ورو موا ےک چجر ےک شی او مچمریوں سے‎ 
کے اور رگ گور یکر نے کے لے عرقی گاب مم یر نع اور لیو ں کا ری بل اکر‎ 
استعا لکیا جا ےلو مطلو تتا برآم ہوں گے۔‎ 
گیل خواقین جن کے تھوں کی اگلیاں یڑ ے اور بین دھونے وانے صابن‎ % 
مرف اور وم ےکم رددیی م وکر پٹ جات ہیں اور ان مج زم جن جاتے ہیں۔ اک‎ ۱ 
وان ن اور عرق گاب روز اتہ ن پار مرح استما کیا کر بی و اں موزی‎ 
مرش سے بچا جا کا ج۔‎ 
پچ مض مرو وخواقی نکی ایڑھیاں پٹ جا ہیں ۔ اکر وہ عر ت گاب او ریس رین کر‎ 
گا میں فو ہز یار ی م ہو جا ۓگا۔‎ 
عرق گاب زیون اور شیر کے تھے م لکر جل اور محد ہ کی حفاظت کے متمدد امور‎ 
انام دتا ے۔ تصوصا صرف عر گلاب ہے ےت وور ہو ہا سے اور ازیو ںکو جام‎ 
و صا فکرتا سے ۔گویا عرق گلا ب جن او کت کا ایک ایا مظبر سے کی کے اندر‎ ENS 
رک ان چچنوں کے نے غفا کی ے۔‎ 
عرق گاب جلدی امراش کے علادہ انان کے پرکضو کے سم ای ککارآ دوا کی‎ 
رع کے ماعلیالی‎ ٢ گھوں کا فو رکہا ہے اور‎ ٦ حت رکا پا پدی ر طب نے عرق گلا بک‎ 
کے زات میں ا ںکا استعالل ناکر یز قراردیا ے۔‎ "2 
یا ت ہونے پناں س ےکیف ہو جا ی ے۔ انان تہ اپتا رہ دک سکتا تہ‎ 
روستوں کے چرے دک ےکر انی خوشیاں ا یک لتا ے۔ ووفطر تک رعنائیاں کے ےکک‎ 
حروم ہو جانا ے۔ ینگ ار چہ رورا یکا ایق ےکر د ہک ب کک سہارا ین تی ہے۔‎ 
یک ے بصارت لات ورنیں مون بک کرود ےکزروز مون گی ای ہے۔ اس لے ضروری‎ 
ےک فور تک عا کروم بصار تک خاظسلاں ھ اور ا آگھو ںکو رات ار نہ‎ 
مو ںکی‎ ٦ ہونے وإ جاۓ کوک یقت ےک م ای ہار سخ ے ہیں۔ تم‎ 
ل‎ ID طاظ تج رح ےکر ے اور تا ر عطیہ خداوندی م‎ 


ٹل اؤ ں کا انسائییکوپیڑیا 430 


ووسموسو دو تد دس بی 
انان کے می کا اس ےن اھ ہیں اس لے دوسرے اعضا کی طرع نہیں بھی 


صاف اور تا خورا ککی خرو ت مو ہے۔ اس کے لے ضروری ہے تم ابی خوراک متوازن 
0 دی کہ یں او آعگھو ںکوگر دوقیار اور ز ہر ناک دعویس سے کیا کے لی یش 
صا ف ترے پان سے دو یا کر یں الف ڈا A‏ و یکنا 040 
کے لے ہاں ا نکا صا ف تر ے پا سے توت ضرورئ ہے دہاں ان کی مل صفائی کے لئے 
ااویات کا استمال بھی ضروری کے ڈاکڑ اں بات بھی اشا کر ے ین زار اور 
دع میں کے مع اثرات سے ی کے ےآ گموں سس رن کاب کے چند قطرے ال لے 
سے کی آگھو ںکیعمل صفائی ہو یا ہے۔ جب اطباء کے نی یک ہعرق لاب لطور ڈراب سب 
سے مور ددا یوگ ہآ جو لک صا ف ترا رک کر جراشم سے فو کر و یا ہے ار 
ےا ر ا کے لے ۶ں گاب کے ند نط اگ کی اور 
کو ردا ات ہوتے یا عرق کاب ۲ ھوں کا ایک ای محافظ خابت ہوا ے مس سے نہ 
صرف ابارت ت ونی ہے بک گکھوں شس مان جن ک بھی ییاو ہا ے اور ٦‏ کرای 
گدلاین پر سے دد ہو چاتا ہے۔ لیزر اورکپیٹر کے سکام کے دانے روزا عرق 
کاب کے چپ فآ کھوں یں ڈای ما کریں ان کی 1ں زر شیاعوں رک مسر 
ارات ے پچ کن ںار 
عر گاب دل اور دما کے لے ایک قوی اور راصت آ میز دوا ے۔ ےگترور ول 
اور دماغ کو توان اور جس کر وا ےب ہارے ہاں یکن اور ال دبا کی دی سے اک 
لوگ کون 1ور اوویا ت کا انتا ر ر یں جن سک وج ے ان ھ ‏ ۸۸۰۷ 
رہ گے ہی لوگ فطرت سے ال ڈور رور ہو گے ہی ںکہا نکی زھگیاں ےون کا شار م وکر 
جم یں۔ یش کون اور راحت کے لے ایی گی اد ات کا سہادا لیا پڑتا ے جن کے 
استعال سے دہ ون طور پر تو سو نکی نین پور کر لت یں کر ایک دنت ایا کی ج نے 
جب بےاددیات الع کے اتھکل کی رر نٹ جال ہیں اور وق ف وار ل ملا ہو جاتے 
یں نی کی گا کی کا خا لیگ کرت گاب شبد اور اسپخو کو اتی خوراک کا حصہ بنا لیں چ 
یں ان تام عوارنش سے تات کن ہے۔ وہ مصنوگی انداز بی ینا چھوڑ ریں کے اوران 
2 لے ہنا کل مو جا ۓ گا کوک ىہ میوں رر غااں ا عائل ہیں۔ ی 


٦ 


ادر اعصالی دبا یس بتلا لوگوں کے ےن ےکی ایت ہو فی ہیں۔ ىہ اعصا بکومقبوط اور جن 


0 


نر غزاو ںکا انا ERE‏ 
E‏ مارا ایی ہے س ےک م ان فدہ من تر ری ادویا تکو چو ڑکر اکر یری 
اورمخزمحمت ا:ویا ت کا استعا لکرنے کے یں ۔ عا ان حر گاب شب اور اسپخول ان ادویات 
سے (یادہ اث دکھاتے ہیں ۔ جکہ بی ہستا اور عام علا ے۔ اطبا کا کہنا س ےک کی اور جسما ی 


مت کرنے والوں کے لے تو ان کا استعال خمایت ضروری ے۔ اکر ہہ لوگ یں اپ 


ا ج یا ن ون بار نہ مول گے۔ 


دنا کر س خوضبویات کے ذ ر ہے سے فلار کا طر ت نہایت قول ہو را ے۔ ای 
کے لے اکر مصتوی خوقبوبات بناگی جا ری می ںگر زیادو تر قدرلی چ ی إوٹیوں اور پھولوں 
کےعرق کر بو ت حا لی جا زی چن کوک ا یں ے ابی تک وا کر 
جہاں دنر ادویات ناکام ہو ہا ہیں وہاں خوشبو ات مور دوا انا کردار انی طرع ادا ری 
ا سے زیادہ خوشبوگااب کے مرق سے اکل کی جا رک ے۔ اھ ریہ اور 
این سیت دبصرے ود پی ما کک میں کار ب کا رت بطور بے شوم بھی اما ل کیا ہا ربا ہے جب 
بطور ووا ال کے ران OE‏ خان اك یس مرکا ب نہا یت با ہوتا ج 
ہکادرے پال تو ایک غاس ق کارب کی بقل پندرہ ہیں رہ بے شس سقیاب ہو جالیٰ ےر 
یرول ماک اقی مقدار عار 3 رو e‏ ت اف گی ات ہے کہ ہمارے از 
7 شش لوک بی اور عرق کاب لور م اور خو راک استعا کر کے و3 ںکر ے 
ےڈ ہہ سے سستا اورموث ترق کاب اتان مس بھی تیاب ے۔ 
مھا سام نے ہے ام تک دیا ےک ویو بات ے عان کی ن کلف 
کت اور ار یری یس سس ے نمایاںل اط ال کے و ی E‏ سردردشھوں 
اح le x‏ سے 9 سے مات ئل 7 وو - ٦‏ عق کاب نے بے 
ویار اور ر لکوتتو یت کی و ںین انا کا 7 بے خال ےک انان کا وان زور اور 
اج گرم موتو وہ عرق کا ب سوتکاک سے یکلہ ای ے ۱ انا نکنل زکا م لات ہو جاتا 
ہے۔ اس بارے میں اطا کی ن جک کال" ن کاب دان میس مد رو کو خر مکر 
- ےن وجہ سے رط بہت ر ے۔ علاوہ از ] ښک و ےکک رطو یت وان میں 
بور کل پد اکر ی سے ا لئے ج بعرت کا بکومتو ات ھا جانا ےلو اس ے یں 
آ نل ہیں اور بطو بت کا افراج شرو جو جانا ہے۔ لپا کرم راج 'لوکو ںکوعرق گاب پے 
RE‏ ےکی تفہ ہونا ا ۓ۔ عرق کاب اگ ری ہے مو کو سوسا 


رر ی ھا کا انسائیککوپیڑیا 432 
جاۓ ت دہ موی میں آ چاچ سے ک2 کن ر و رک ا سن کی ار 
دتاے۔ 


کاب کے بولا میس فدرت نے بے ار پیاریوں کے لے شا رکہ مچھوڑی سے 
رارک تصصوصیت رق کل ب ی جو ہا سے - اطبا کہنا ےک ہعرق خلا ب کان کی شور 
اریوں کے کے کی فائدہ عند سے 8 ریا کےےکان یی درد ہو دو دقر ےکا یں لے ر 
سے درد سے جات ل تی سے ۔ یلیر پھو ھ۲ کی صورت یں اکر رن کاب کے چندقطرے 
E‏ یر ران رو اف ے۔ 
عرق گر ب ایک خوش ود فا اور شروب سے کت یس د ج د ای 
کال الج کو ل کر اس میس چندقارے عرق گا ب کے ما لئ ب کی فذرحت کی 
روب ثابت ہوتا ے۔ O‏ ہے اور کرای کی شرت نے بھی 
با تا ہے۔ علادہ اس سے بدن میں شی اور طاقت پیرا ہوئی ے- ۶ت اپ O‏ ین 
قر ے ری ملانے ے فرحت اور جازگی کا احا ایتا ے۔ کر ج ا 
کھانوں خلا یں رن کون بس استما ل کیا جاۓ ا اکا ذا نیہ ایک ی لت 
Jê‏ 
آر کے ممل مر کے لے تھی ایک وق اور کارگر دوا کے 
داش ںکو پاتا اور مسوڑھو کو یز اما ۶ن کاب کی یر تصوعیت DS‏ 
درن دوالی کے ساتھ استعا ل کیا اے ہے اتی تاا رقرار ہکن کے 
ساد ھر کو عرق کاا تک گر دال ہپ اں ىا لے پاھاۓ اا کے را 
تیا ت ل ہا سے :بک رن کا بش ساد مر کو پیا کہ ال کا ا بے لی پ کیا 
جاۓ نے رد ی کا ز لت جات ے۔ 
کک کٹ با یں تو عرق کر ب میں مول کے چند قطرے پرابر ڈال کر ۵ 
کن دو لن سے د ے ار جاتے ہیں اور ناخنو ںکی فد ری چیک اور افزاش برقرار 
ا 
¥ بی کی رازگ سارے پر ےکی ن اشا ہوا ے OEE‏ 
نف نگ اور پچ ہوئے سے رچ ہی ا ںکھانے پئ اود ہو لے میس بو 
وشواری وکا ی کا سا مناکرنا پڑنا ہے۔ الے افرا وک وعمو] فل کے دوران پار پار سے 


ج2 


تل عزاو ںکا انا اوا 


433 


ا 
SE IF DRE DAN ASAS DEY ES E‏ 


یت 0ن7 ےت ے ا نکی شخصیت رش 
پڑنا ہے۔ جو لوگ ایی یار ی کا علا نع نی سکرتے بعد میس ہے ییار ا نکی عخصیت 
ےت ے اوران کے اب ولک اث اورحخصی ت کا اخاد 
ضحم ہو جات سے لا ای لوگو ںکو اہ موت کو یش تر تاز کنا چا سے ۔ اکر وہ 
ا نل آوز کے ہو بوژ پر نکوسونے سے بل دوکچھونے ت شہد یں 
رق گاب 2 چن ر قط ر ے مل اکر لگا اکر و ان کے مردہ ہونٹ دوپاره زئرہ و 
ہے : : 
غر ن کاب داضول اور م کی بیار یں میس بتلا لوگون کے لے خہایت سک اور پر ان 
دوا ے۔ جمارے ہاں اکر لوگو ںکو مسوڑہوں کی بیاریاں لان ہو ای ہیں۔ اول تو ہے لوگ 
اتاگ کے ساتھ دات صا ف نی ںکر تے“ دوم ےک دہ داتتڑں کے لے الیے جن اور وتر 
ت اال کے کن چان کے کے راو ںکی تال یکر ےکی میا سے ابی ںکعوکیلا او رخفو 
ا رت وج ے داخڑل ے پا وو ا 72 ے اور مت ل ای گرا رہتا ہسے۔ 
زاون اوروز غو کی زیادہ7 یار یں معد و کی خرای کی وج بھی م ۲ ہں۔ لب ذاکھانے 
یں اخترال کر ہے معدہ کی حفاطت او رک کو برقرار رکھا جا سا ہے۔ رت گاب کا بے 
قوصیت ےک کہ اسے پیا جاےتذ یے الود دوا ربہر الات رمق سے اور محرو کے شی اور 
فی کروی سے کل ےط تکا پھاری بین اور پرشمی تم ہو جا ی کل سے مدر سل 
نی ےج عر گلا بکو داضوں اورسوڑھوں کے امراش کے گے استعا کیا 
7 ان کپ من ر واو کی ورد اور بد ات مک کے رک دیتا ہے۔ عرش کاب 
کی تصوصیت ےک رای سے من کی بد بو تم ہو بای ہے۔ع رق گلاب کے چند قطرے پالی س 
ڈا لک رکیا ںکی ہا یں تو ہعرق صوڑعوں سے خوان آ نا بتر ہو ما “8289 میں خوش ہو 
رجا ہے لین اک عق گاب میں ایک بچوٹا جج شہد لک )کر مک کے خرارے کے ہا یں 
علق درو وور ہو جات ے۔ ایے لوگ ج ہیں ھا فی گی یا پش وارانہ زندگی میں زیادہ بولا پڑت 
بے ان اق کے ے بیغ خہایت ناد ہے کیوکہ این سےآ واز صاف ہو جا ہے ۔جدایا 
ریرج کے مطابقی اس سے خا یک آزام آ جانا ہے ۔ علادہ آز بی شید اور ۶ تی گا پکو پاٹ 
لے سے عل نکی شی دور ہو ہا ے۔ عرق گلا بک ایک خی ےکا ےک ہر منہ یس بچھالے 
بن ہا یں تو اسے گر مكکر کےکلیا نکی ہا یں منہ سے مھا نے تم ہو جات ہیں۔ 


درن نزار ں کا انائگوںڈ 
0 97 اوی با 434 


ہت ك 
ق کاب تہ تک ایک اسک سفات ہے سے پ رک میں رکا جانا کرک 


تور استھال ی بدت اک کی کی وقت ضروزی چ 7 TT‏ 
ھا دو کے رق کاپ دتاب ہیں ےگ رن اوک ام کرنے ے چو 
تی رد درک یک ہیں یپا آ وٹ عر گاب ہیں خرید رسے کی کےا 
ا عرق گلاب کی ہا گاب تا ینس ڈا کر لوگو ںکو دوک و ہے ہیں۔ مالس ر 
کلاب اپ خشہو سے پان لیا ا جاتا ہے چیہ لاوق مرق گلا بکی خوضبو ا محسوں ہوگی ور 
نے کی بدعرہ ہوگا۔ باو رکیے .... صرف فا عر قکلاب کی فوائ کا عائل موتا ے_ 


تردق نزاو ں کا انسائکیلوپڑیا 435 
ED‏ رر سر رر و شس شش سپ شش ےن 


:ا 
G3‏ 


کم انار اص خان E‏ 


جو وراک مکھاتے ہیں ای خورا ککا چو پر غبات ک نشو ونم کم ا ےکن 
ای دوران جوعوائل اث انداز بہوتے ہیں وہ ہیں خورا کا 3 متوں یں مم ونا جذب ہونا 
اور بڑ کے مس فذازن اتم رہنا۔ مناسب خورا ککی رسد اود تمام یا کی عضو ےکا مرن ےکی 
مقدار اور ای کی ویرت غر اس ربا و ضا اور انما کا ایک طو بل سلسلہ چاری دہتا ے۔ 
چنا تج مناسب خوراک اور ر مقدار کے لے کے بعد جو ج ہر تار وتا سے بیخلمات کے لے 
ETO.‏ ے۔ 

م خودا کک کی کی طرف زیادہ روسان ہے مت ہی کہ صرف ای کی 
ہاچ ان خامیاں پیا مو ہیں۔ ج بک تراک زیادہکھانے سے بھی وید سای پرا 
ہوتے ہیں اور انان کی کت خ راب ہو ےن یت جو لوک شراب ت ہیں ا کو اور تش 
کرت ہیں ان ینیم کے اندر بہت بی یر ہل شرو ہو جانا سے ادر ان کا مکی 
یار لو ں کالگھ بنا رچتا ےہا یں یا نہ با یں ہلوگ یقت میس صححت کے اظ سے زندہ درگور 
ہوتے ہیں۔ 

ورا کک اک گے حسم اغ ہے کت سے کیک حم کے لے کا مل 
روخ ہو ہا ے لف اق کی ہو انی بے ۔ اکر خوراک زیادہکھالی شرو کر دی 
جا اوراسےگ کے کے سے ہیں مم ےکام نلیا ہا ےت م س پلک 
مقدار می اضافہ ہو نے کے سبب موٹا یا رور ہو جاتا سے ۔ من یں تصرف امم میں 
ال پیر اکر ہیں بلک دنک گار پیدا ہوتے ہیں اورموٹایا تزکی سے بٹ صن تا ے۔ 

کر کل ناس طور سے لڑکیوں میں وبلا ہو نے کا جنون وار ہو چا ہے۔ ملک میں 
خوراک پیلہ ہی فص تیاب ہے جو جاتن سے تقر یا غالی ہے۔ تال ز رٹ کھادو ں کی 


تدرف اؤ ں کا انائیلوپڑیا 46 


بدوات سز لول بچلوں اور اچنا میں خذرائی تکم ہے اود چلوک ریاد ے جو تتا برام کی 
ناجاہ وى ج۔ ان عالات یل قاق ی یال مقدار جس خورا ککھان ےکی وان م 
انور پافوں اورظلبا تکی ٹوٹ چھوٹ کا کل شروں le x‏ ےم کے اور اترروفی تام اگر 
می کیو ںکہ گے ر نے کنا ہے تو بے جا نہ گا لیکن لٹکیاں خش کددہ دی اور اپ تی 
سعارٹ مو ری پں۔ یہ الگ بات کہ دہ یار رتو ن اور ھول نظ رآ ی ہیں۔ با کے ی لیکو 
اور در مرا کا ھار موکق ہیں۔ 

اکن مکو خورا ککی جج مقدار ضہ لے تو بے وشت ایک دہ اپنے اندر موچورتوانای اور 
وراک جھ ہر کے ذشیرے گار اکر لھا ہکن ہے ذخا ئرتھوڑا وت جو گے نت گور 
ینا ین سے ااا ورن وٹ کا کل رور کر نہ صرف طرں رح کی اکر ناویل علا 
ناریو کا شکار ہو جاتا ہے بل مو کی ویک دہ ےق ہے۔ ال یا پار ی کیپ اھ گل 
7 یھ بای ت جائے ت می ایک خرالی یا یری ہے جھ بد غا کے بڑھاتے یا رگم 
تا دواوں ےم کیا تیادل مزل دوائؤں ویبرہ کے استعال ےرک اکن ے۔ 

سض راو ایا ھی بہوتا س ےک ہ خوراک من یکی مون لہ اور تہ خا لان 
سا ی ہاخوں اورپاقوں وره سکوی کف پیا ہو پا ہے۔ تا یاک ای شی ںکوئی 
خمالی با بواب ن معدہ کے لایس رکاوٹ اہو جاے۔ رک اود د جاۓ یا رت 


جاۓے۔ 


...اور جب ھی بھی وجہ سے خون قراب ہو کان ے اور جرا 3 پیدا ہوک ز لے 
اشثر ات پچھیلانے شرو ں کر ے یں نے سکم کے اتد رتاف مکہوں پ گیا ودار ہ وکر ار ے 
ھا مکوخرا بکرنے کا سیب ےگا ہیں اد رض مکی نشو دم رک انی ہے۔ فاق کی اعقیا کے 
کی بدوات سم دبلا کور اورکئی ارول کا را جن اتا ہے۔ چان اییے مرد یا خا تین بات 
مارک ع ر حت مند زندگ یکو سے 2 ال وہ ند عرف ور ہے لے لہ دومروں 2 ےک 
وبال جن جاتے ہیں۔ 

فال کے وجہ سے سب سے بل جل رکی IL‏ ران بے رن“ 
دل ومان اورم کے اندر کے اعضاء اوی نتزیاں قراب مجن یار ہوتی ہیں۔ جم کے 
ددر ےتصوں ے چیک مقا رم موق ہے۔ اس کے بعد حعضلات اور روک اعضاء س 


437 
ری غذاو ل کا اناو یڑا 29 9 ,008ھ 


اٹ ری پرا مو ے۔ پاقوں س ردوہدل ہو گت یت :. ِ 

۱ فا یکیصورت میںضمم ےکم زی سے غار ہو ےکنا ہے او رخف بڑیاں 
کور ہوکر انی صلی کل پ رتا میں اتی نیز سوڈڑیم اور پٹاٹیھم کے ایا ت تلف بافتوں مس 
جم جاتے ۳ کی ا پاب میں اسک ٹون اور دوسرے مادے غارن 
و ین ور ار م انت کی کو کی عالت یں ر ھکر موت ے نار ہو 
E‏ و کون تو جاتا ہے۔خون ین ضرغ ذرا تک کیا پیا 
مون ے اور خو نبھ یکم پیدا مو نے کنا ے جم سکی وجہ سے رم اور ویر کی وا ہو 
de‏ 7 ا لے مریضو ںکو بتر ن صاف ری اور قوی خوراک تدر بڑہانے ے کی 
6870 ہیں لایا ہا سکتا۔ اس لے فا کی م اورسحت کے ےکی طرح 
ی بجاۓ صرف مرن یی اوبادی فال سے پ یی زکیا جاۓے اور 
کی گی ورز کو روزعرہ کا مول بنا میا جائے تو انسان ہرطرح سے درست وڈان اور 
سمارٹ رو سک ہے۔ 


تدرف نزاو ںویڈہ 7 


+2 


EEA o ne raa rara amar er ar atar a na mar arma r rE 
ہے ےے ے کے و سے سے‎ 


فال 


”فا نے لو کھٹا مٹھا وال گیا فاو ی کے دان ےکی اواز 
کرای و ے اخقیار ای کے مضہ میں ای رآ یا وہ جچٹ درواز ےکی جاب ہی اور خواجے 
واس کو رو کک فالےے خر بد لیے۔ انیس وکیا مک ڑکا اود مزے سن ےک کیا ی کر ے 
فاسوں کا خربت بنا لیا جو زا کے ادر تام یں لاجواب ہوا ے۔ ا ےگری یس ٹمٹرا ینز 
شرت پک سکع کی اب 2 SLE‏ بی بی ور ےر ےس 
مک را کا خائ نہ ہے۔ بے ا تو ے مر سے کے لے تاب موتا ے اور 
ایت ہے۔ ا لک دہ اقام ہیں: بمو کے مجھاڑی نما پاے پر کے والے 
ال در دوسرے یں یں نٹ اوج ور شی سے ال ہے وھا لے ان 
زالے بت نے ہوتے ہیں اسے شر الا کی ہیں۔ دوریم میں ماس کے ساتھ مر یدار 
ری کا ذا کی پایا جانا ے ۔ دونوں تم ال ا تی بز ریگ کح ہے اور ذا لت ہکسیلا۔ 
اس کے بد ی ولا ت اتی ضس ٌ9 
ہیں۔ فالے میں نشا ی مت لاد پام کرو 1 بوڈین اور چونے کے اجام سے جاتے 
یا۔ اس میس وٹائین ائے پیا اور ی کی موجود ہیں ۹‌۰'ف'ٰئ"ںٰٰ ں>ھ) 
0" 
ان 20 TT N‏ س ےکماف ہیں مر یدار ہونے 
کے ساتھ یہ بہت نی کی ے مو رما شی فرحت دیا ہے۔ ال کا عزانت سرد اور تر ہے۔ جن 
مربیضو کو چک ریگ او اخ ںکی شی کی وجہ سے دائی فی رق ہو دومج کے وی ذالے 
ین ل ر ون ات کن یں اس سے خاصا افاقہ ہوتا ے۔ یہ اب بھی دو رکرتا ے 
انتا زیت کی م سے کن ےن کے لے لے ون مر 
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ا ا جلد جک او گی ین اضف پوت سے ۔ 
حر غ ری کک ا ا و ا 
اس می نی مک رکھوم فگھونٹ پلا کے رججے سے مقا ےکی ا اور اط راب کم ہو چاتا ے۔ 


فا عل ےک ا واش 
لے E‏ 
گلا بک چیاں ای 
تی ین پا 
وت 2 گی 
جا 


سا 


قال ےکو پان می ڈا لکر رات کر کے لے دک یی اسے پالی ھی یسل میں 
اورکٹھایاں ای کک لیس ۔ اپ اسے تمان لس اور فالے کے پال میس گلا بکی پتیاں اور ہنی 
ڈا لک پامیں۔ جب وو جا رک گاڑھا ہو جا تو ٹر اکر کے بتلوں میں بھردمیں۔ہگرمیوں 
شی وش بتر ری عابت ہوتا ۓے فردتں کش ہونے کے سات فا ہل بھی ہے۔ نال 
پوت وفت اگ نٹ یکا زی اتا ل کیا ہاے نو تو ز اوہ مزاسب ہوگا- 
فالے کا اچار 

اجار ڈاملنے کے لی ےکی پا فال اتعا لکیا جاتا ہے۔ بالگ سے کی ڈالا چاتا ے 
اور ورس وڈ وھ وغیرہ کے ساتھ ما کر کی ا کا اپار چا رکیاچا کت ے۔ اپار 


ینا کا ریت ے ے: 
فالے (آدھ گے) 7 وم ا کو 
نک صب مشاء 
رت حب اء 
کی دا نے 
م اک 
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سس میس ےم جس ڑسسجووپوو٭چھھچچتتھےھےھوسژسھسھشڈ 


2 ۱ 7ب رورت 
ر 
تام سہاے نکر صا فک یں۔ اکیں کا سا کوٹ ا ا جو اکن 
ین شا ل کر زی ۔تھوڑا سا بل ڈال دی کہ مالا فاسوں سے چپک جائے۔ اب اسے کد 
کے لے پچھوڑ دی دو جن دن بعد مالا ری جاۓے اور فاشے جرم ہو با س ت ایس میں تل 
شا لک دییں۔ اسے ایک دو دن روپ لوا س اور پوگوں جس یا مجر مرتان س ڈال 
نت ا پیش ڑ یک ڈو ے بلاناچابے درد غ ال :و پیت لک ب اہارس 
سرک بھی ڈالا ہا کک ےر کے وال اچار* بہت لی وتا ے _ 
نالے ی کی . 
آم آل بفارے ادر اٹ کی کی کی طرح لے کی کی بھی ببت خوش ڑا کت وق 
ہے۔ اسے نان ےکا ظر یق ہے ے: 
۱ لے ٢‏ وھ ا کو 
٦٠ي‏ 9 
تار کہ 
و داس تج 
پل راک 


٦ 


رپ 

۱ یکی ہش پان اود لیے ڈا لکر اس لے کے لے رک دیں ‏ ےکی 
اوہ پال آدھا رہ جا ے اس می کی ڈال دہیں۔ تھوڑا سا ٹک شا لکرس او رگاڑھا ہونے 
تک پیا بی۔ ا یں سر ہج ڈال تال ۔ ید دی یش سو کے آلو بغار ےکی چٹ یع یلک سے 


اورمرے س ہے مال ہے۔ 
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کے بی شض PEN ET REET an E‏ ہے نٹ ے ے E‏ ہہ 7 م 


فالہ 
ڈاکٹروز ر سن 


قال موک مگ ما کا ضمی نقطہ اہ سے ایک اہم پل ہے۔ اطبا نے ا لکی تا خی رمطبرح سرد 
تا ہے۔ تاز یکل کے علاوہ ا کی مصنوعا بھی عام و ناس میں بہت مقبول ہیں خصور 


نوجوانوں' بپچوں اور وا نکو یکل بہت مرقوب ہے ۔گہرے جا رن ک کا نے کے دانے کے 


و ان ونر مرک لا وره میں عام لم _ فا لیے کانضق Tiliaceae‏ انا نکی 
۵ غا سے ہے اس حاغ ‏ سو سے زیادہ اقام ہیں۔ پاک د ہن میں زم رکاش تم 
ک نام Grewia asiatice‏ ج اور اعم کا کم بھی بی خطہ انا گیا ہےے۔ ان پچ کی 
ات مرود ان پرشہروں 2 و ین مون سے کوت ب ل برداشت کے بعد 
4 کمن کے اندر اندر استعمال میں لانا ہوتا ہے ورنہ بیخراب ہو جات ہے۔ اس لیے ان کی 
کاش خروں کک ردان میں او رر ود ا رمو ہے۔ ایک Cb‏ وت موم 
گرا وسط ے اور ای ونت بی اک طلب ہوئی ےہا برسمات تروع ہونے 7ئ 
ا لکی برداش تک من چا سے چوتک برساتی پان کے ےکمیا لک وجہ سے ا کا زا خراب ہو 
جات چ 

فا کا بدا بچھاڑی نما 64 فت اوضجا ہوتا ے۔ ایک ہی لوو ےک یک یکئی انس 
بب ہیں۔ جنوری کے تسرے چو کے بے میس ایند ےکی چ کی جال ہے ماہرین نے دو 
رح سے ا سکی گا تان ہے۔ بہت علریقہ کے اک تین نے استعا لکیا وہ ىہ ہب ےک تین 
ماڑ سے جن نٹ ہنیاں چمو ڑگر او یر سے کاٹ دی ای یں۔ جبلہ دوصرے ع ربیل وی 7 
سے پادگی تجا ڈی کاٹ کی ہا چ جاہم اکر رائے می ےکہ لے ط بلق ہی سے کال 
گیا جائے۔ پچھتگال کہ سے سے بیدا جاندار ہوتا ہے اور زیادہ بارآ و موتا ہے یھ لوگکوں کا خیال 
س ےکہ اگ مو گر ۲ س جل e‏ برداشت کے بعر چنال کر ری جا لو م وج صر ا 
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(زجنوزی) نای اس پان بدادار اص لک چاق ے۔ 
گ10 ے 15 کوگرام فی اورا سالات مل حاصل ہوتا ے۔ دوہرکی چا سے 
ڈے 4 کلوگرام اضائی بیدادار عاصل وکن = پہرے کے ل ےک بل ماب 22 
رت پڑت ےت ارت میں بی ۔ تیارس ہوتا ے۔ لہا و تے 
E‏ سے تقر یا ار با ع انر اندرو مک اکا پل نتم ہو جا 
ے۔ موم سرا کا پیل متابمنا مقار م کم ہوتا ہے نگھر پرداش ت کا وق گرمیو ںکی نکل ت 
لیا ہوتا ہے۔ 
زا ےکی افو اش کے فف طرتے استعال مس لا ے جات ہیں گ رکامیاب تن 
زرل ت بی مانا گیا ے۔ اور اکر و شر بی ور زم استعال ے۔ زت ینا مناسب پالی 
ا E‏ ضیح کی تی نس ری میں جیا رک کے جوری 
فروری ی 6 اتا ے۔ لود ےک فسری و ر یی یی اور چا سے بعد 
ۓ چوں کاو یگ کر بہت تمان کیان سے ۔ لہا یں علاتےے می س کر کے آ7 خار ہوں 
ہا کرک وت لے کے بعر ری 0 یں لوا ا جاے اور 2 کے وف کا 
تن کی ای مناصعبت کی کیا پا ے۔ 
فا لے کے ہو ےکی اورفو کے لیے خت کرم موم بہت موزوں ے۔ کیل لککی 
ار کے لے یز ات ا کے بود سے ے لود ےکا فاصلہ 6×8 
سے 8×10 کک زی نکی زر یکو اظ رک ہو رکھا جا اور کو گرام یعاد فی 
لودا ببہت مزا سب ےکی یکو 0 دۓے îh‏ لے کے جاروں طرف گر ری ا 
ا کر ای ۶ ےن واا ن ا کے تک ب 7 
خی اورگرم موی مکو پندکرنا ے اذا اسے پالی کی ضرورت نبا م ے تام ری می و ر 
و لے سے پالی دیا ضروری ھا گیا سے کیت شس بھی جنوری ی کے اس ہد ےکو پال ی 
زیادہ تار درکار موی ہے 020 اور ی مول پی سے اور بک کی 7 ا 
تقریما ایک سال کے بعد پود ے بے یکل آنا شرو ہو چاتا کر و 
بہت انداز میں تیار وتا ے۔ اکر پاش ہو جانے کے سبب مو کرم مرطوب ہو ہا ےلو مل 
ضا ہو چا ےکا خظرہ بڑھ چاتا ے۔ 
اط ن ےگری کے موم میں اہ کے استما لک وکر یکی شرت سے فوط ر Ra‏ 


پاک بھانے والا ل یل قرار دیا ے۔ زیر اعت کے کے فحاظط ےکی بی کا 
پل سے تی ےکیں۔ 
اس کے ناک ی اجا تاب در فلل ے: 
ا پالٰ۔5ء75نضصر 
1 مات -8ء(نصد 
و ررفیات = 9ء0 ذْصر 
4 نفا ھ7 14نصر 
8 رۂژ-2ء:1ئصر 
4ھ کات = 7ء5 فصر 
1 کم =5 گرامئی سوگرام 
8 زسخورس = 39 گرام فن سوگرام 
4 لو = 3.1 گرام ن ورام 
0 تاکن = 0.3 گرام ف سوگرام 
1 اتن الف = 418 کرام فی سوگرام 
2 اتن ع = 22 گرام ن سوگرام 
لا ےکی مصنومات: 
گلا قل ے شربت اور کوش دوفوں تیار کے جاتے ہیں۔ ریس فا ے کے 
تر کے نے ای زی ری سے ین وت دہایا جاتا نے ہنع سے فاص 
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مقرار بیس ریس نگل آ تا ےا کے بعد چوک میں الے کے وزن کے ضف کے بای پل 
لا کر 70ر ے کیٹ یکر یبر چت مم کے لیگ مکیا جانا ہے۔ اس دورا نکی یا لے 


کے ٹچ سے بوک میں مجود ای کے واک زو ںکو ہلاتے دجنا جا ینے۔ پل کی طرح 
اہ رککڑی کے کے سے میس فال لیا جات ہے۔ دور مرحیہ کے کے اس میس فا کے 
ون کے صف کے باب یی شا کر سے اے 60در اچ س یکر یڑ بر اس وقت مت گر کیا 


جانا ہے ج بک ک کی کے دائ ل یں مو جاے۔ ۱ بک تہ کا گیا ریس اس میں مل اکر 


مل کے لے سے ا سان لیا اتا ے ۔ اپ تیار شر بت کےکل وز نکی مطابقت سے 
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ہر زائ ں کا انسامیلوپڑیا 0+77 
1 فص سوڈیم بجروایر لے سے پانی شک لکر کے اس میں شا کے ہیں اود پلیہ 
سے ماف شرو شکک بون میس ب رک رکارک لگا دیج ہیں خیال ر ےک کفو اکر نے والی دوا 
ونام نابا اغامیف جو عام طورےسکوائش کے لمل ے اس کوش میں استعال ر 
جاے ورنہ فالتے کا رنک تاب ہو لے گا ڑا فال کے لے صرف سڈ کم ینزدایٹ کی 
ستعا لکرمیں۔ اکر کوکش کے ججاۓ شر بت تیا رکرنا ہت یی فا لے کے آرے وزن کے 
بجاۓ لور ے وز کی استتعا لکریں۔ جب ہنی پک ایل ہو تو وو خود بی شر یر تک 
کو اکر نے ےل ٹُں معاون 7 اور دوس ری تقو رک نے وال زنک نت ان 
رےگی۔ 
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ر اصلاںح الد بن خان 


ندرت نے اناف مکو ایک نا قوت افصت سے وازا ے۔ جس طرع زیادہ 
کھانا مرحت سے ینہ اک طرح بھوک روک کیاکی یی فو ائ کا مال سے ۔کھانے میں تلف 
فی ایا طی یں ی طرع پیا یں ےمفوط کی ہیں۔ ان کل کے سے رک طور برا 
کوئی صان یں ہوتا اور انان کی قوت حدرافعت امراش پر غالب آ جائ ے کن جمالٰ نظام 
یش خرالی بیدا ونی لی جائ ہے۔ خلا دود بای یا سر یوں کا جو رات سونے سے پیل نیش 
پیا چان کوک ف را لیٹ جان ےکی صورت می ہہ ایی طرحع سے میں ہوگا۔ ای طرح 
نیش نزو ںکوکھانے او رض سے کی گی“ عطال اور رام چیزوں یل یز ے۔ عدیث نوی 
س کہ ہز علائع سے کت کے 

ایی ایی بھی ہیں جو ایک سات کی ں کیان اش کہ زندگی اورک کے لئے 
ہرک اٹ ریت ہیں . ا نکو اکٹھا لیے ے فوڈ پوائمز تنک کا ان یش لاان رجتا ے۔ دراک نظام 
گائمات بیش سے نرت کے ناف فکردہ اصصولوں پ رکا مکرتا سے ۔ ماہ رین طب وشات ل ایک 
پیر شن کے مطابق ڈیپرلشن (جینی دبا2) ایک عام یار ہے۔ لوب الیعاد دبا کی ج سے 
ا ` 

بچھائی می درد ہو ےکا ے۔ 
: اک اور من لگ ر ہے کلت ہیں 
۱ جلد اور نظام انشا مکی خو نکی سلائی س کی داع موک ہے جس کی وجہ سے پاتھ 


پال شڈ سے اود چہر ےکی ریت نی ہو ےکی و 


الس پچھو لے اور سر پچرائے اسل لک و 9 کا ال 


' سے زیادہ ارات ہو جاتا ے۔ 
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اکیٹھے کی ین 
1- 2 اور اترا 2- م اورموئ ی 
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DOREN AOE ARA AUDEN ET NT na ea‏ اہ e E RO DROP ED OP RIE IO‏ 
محر ےکی تقزایت جن اضافہ یا ٹل م وکق ہے اور بے خوال یک وج سے ۾ ۰ 

پرداے انل کے ہیں۔ 


7 : و 5 ا اور د ور 
باش ہکی کیا زیادہ ہو سن ےکی وجہ ےمم میں انسولی نکی مق رار س اجار ' 3 ہے 1 ٭ 
- ا۸ زا ۱ ا ان 7 
رتا چ اور مرش کا یڈ پیٹ یا زیادہ ہوستا ہے۔ : 5 پیاذ اور یادام 6 کڑیا اور 


و نک ای 

مټررج فلل چارٹ ون و 0 کے مطابی بیز اور اتا اکر ی 2 کی کے مات ی ( مدر ٠‏ 
e‏ و لی کے ات گن کا رس ( کلم ری) 

وک اگ نہ U‏ 10- کو کاکوشت او رکا پا +ن (میر ےکا درو) 
1- گر مگرم روئٰ اول یاون او ررم چز ٣‏ 9و0 ښ: 


ور شی کا کا مکی لاحم ہوک ے_ 


2 ایر 3 بہنڑڈیا ری 
5 = - یاولوں کے بعر تر لوز 
4- ر لوز 5- پرندو کا گوشت 
ہے7 7 یز ھوک یاری یئ 
ر۰ ' ٍ :1 و ک۷ 3- 02-8 کے سا 4 دورے سر ََّ 
1۰ ۱ 7 27 ( ری ی9اگ تس رہ 


ا کي یں : 

ا“ مم وذ نکی اندم ا پاش (فاي) 

2 کشت اور ےرک @ 7(7 
ونإ 

دودھ ا 

1- لی 2- یموں 


3 ا 4 با 
8 ر 6 کال 

7 ار 8 مگ 

9 پان 0 ترش اور تل والی اشاء 


11- یاد ونت ہے ار ووی سے بت وان کے۔ 
2- لوز ے کے بعد دودھ پیا انا کت ے۔ 


e ae SET E یہ حر‎ ET E در و وھ ود ہچ و وھ‎ E n ET + 


کرو 


5ک جک مس کے اٹھی طرح باد ے لوکوں ین ڑب ایھائی شات ےفروزاں 
تھا ۔کراہتی شی جارے ق ری عزز تھے مر 25 ہی مل می خند قکھو ری کھورتۓے 
انہوں نے اللہ ابر کےنھرے لگاے۔ ھا ڑا نےکر خندقی سے باہر کک ایی ےر پک یکو 
E 27‏ کے 9 ا نے تن تھا دو ختر س کو ڈالی ایز ا 
اک س ی کہا ان کے دماغ گی ج گئی ے۔ اش مپتال نے ہا 
کیوکہ یہ اپنے ہوٹی می ںنیں کشک قام انیس لا ہور لای گیا اور ہپتتال مداخ لکرادیا۔ 
کے fe aN‏ مات ہے لال تھا ما ے ” i‏ تے۔ ا نکی 
مات دک کر بے مر اسو مون ۔ کے دن مھ سے تہ رپا کیا م امیر ات صاحب ے 
و چھا: ”ا بیے مال ٹکو دوا ا رک ےکن ے؟ ان ک یھر ن سے تمان کہا ے ہیں چس 
مارنے ہیں کے گمرڑ دو۔ س چہاد پ جا را یں یکو ہیں موز وں ا بمارت ارا س 
مت مھ سرعد پر بمو دو۔ میں سب سے تم ٹف لو ں کا سم یں قوت اس دد ےک بخ رکھاے 
سے ز ری ت2 ڑ دی ہیں۔آ کے یں دی ل کے ہیں پچ رکہیں اتش نآ سے 
2 ات 9ئ ہے ینان مت ہوں۔ ہر کا موا جج _ ادے 
کرو کر کے دی یا چھاچے شش ملایے۔ ا لک باش ہاتھ پال بر خوب کے ۔کھانے س 
کر وکا رای وین کال مرج ڈا لک دہچئے۔ رو کرو میا کر ا یکی مال مسراو رکنیٹوں کی 
جا گے زو علوم بن اکر ر کے وہ دن ٹس ایک پارکھلا ہے دو تف یش ہہ کیک ہو جا ےگا“ 
رواب نے کھوڑا سا ووا کا صفو بھی دیا ک ہکھانے یں چک روب ماپ 
کھلا دیا یئ ہم لوگوں نے ای طررح لکیا۔ دو روز بعد ہی جنولی کیفیت مم سکی ۲ کی اور 


wv 
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چجر ےکی یک TE‏ وہ تام رات ہے © س بک پاتا دو جن 
میس اکل کرک ہو گے اعاط ایک ہف نیس پال ٹس رکھا۔ چ رھ کے آ نے ۔ کم 
0 اق ورن تن ای جن ا 

جو کیا۔ اس علخ سے پلک لٹھیک ہو گے اورم مندہ ا کک یکو کات یں موی ۔ 
گر وو ہنری سکوی او رکاسی پیل اورک ٹیا Es‏ اور دباء؟ کت ل 


تھا۔ ہشام بین عردہ اپنے والد سے دوا تک ے ہ سک انہوں نے خضرت عا کش ےک"دو کے 
پار ے میں لو ہیا نو نہوں راک کے فخاط بکر ے ہے سول ایی اللہ علیہ وآ لہ نلم 
نے فا ”'اے ماکڈا جب خی وشت پا ت اس م کہ اضافہ کے لے ڈال کر ھوک 
کین و لکو مہو وکرم ھی 
ا رت عطا م جن ال رباج روا تکرتے ہی یک سول ای اٹہ علیہ لہ یلم نے 
فا تہارے ل ےکدوموجودے۔ ووک لکو بڑھاتا اورد ما کو طاقت دتا سے“ 

: حضرت - بن اک لوں ما ا ہیں: ”اک درزی نے سول کس الہ 
علیہ دآ مکی ھک نان ا ان ںی اف وت جک 
ران کرو پٹ کیا میں نے وھا کی صلی اللہ علیہ لہ م تی کے اطراف س ےکرہ 
کڈ ےر کر تاا تھے اس دن کے بعد مج ےکدو ےعحبت موی“ 
۱ سنت نوی کے پیا رک کو نیک نا انیت ماگل ہے۔ اسے غوت ےکا ہا ا 
ے۔ ا کی ڈنڈڑی سے ےکر تک کادآھ ہیں۔ روش نکد دک وآ نع ے کیل بپرانے عماء 
ت7 ا CL‏ پل پر یٹ اور اعصاب ےکا س استما لکرا ج ہیں۔ نید کے 
لیے ووا ںکھائی جاتی ہیں جن کبری خند کے لے روش یکرو سے بت رکون جزیں۔ پل تو یہ 
رٹ نکیڑی ڈنڑے سے الا ہاج تھا ا بین کے زر ع چنرمٹوں س ل تا ہے۔ نزلہ 
بقار می انٹی اتیک ووا استعا لکر نے کے بع عم وم جن میں خرش خنک ھا اورم میس بھی 
بھی خون کن ےگ ہے۔ ای میں گرم دود میں ایک چوا چیہ رش نکمدد ماک غام 


قل قزاوں ک انا اورا 40 


پٹنے سے نال اور جن کی خراش دور ہو چان ہے گلا صاف ہو چاتا ہے اور خو ن یں ٣ا‏ 4 
رن بیغا بک آنے لی اچ کے ہے بھی مفید ہے جع شام شریت بزودی کے ساتھ 
پا ےکا پچ ری نکدہ پینے سے پیا بک جک نشم ہو ہا ہے اد پیا بک لک رآ ہے۔ 
دای فیس کے لے ہے ردان کے نے 9- "۰+ 
ددد ہو ا ے۔ ای طرح جن لو ں کا ری عو یا ار ارک ٢‏ کر جک میں ان 
ہو جاۓ تو ووی روئ کرو استحا لکر میں اور ناک میں اند کی طرف وو پار کا س فئدہ ہوگا_ 
ن لوگو کو یلد ہآ فی مو وہ شا مک کھانا جلر یکی اکر سوے ونت رل کرو ل لیس اور ایک تچ 
تل کی سر ےگ ری جک خوب اکر ں ایک Ti SSA LB‏ 
کی۔ 
جن لوگوں کے سر ہیں کل ورور ہتا مہ تاو دای بر شاف سے مرا ج جا ہوکیا ہو 
چک رت ہوں' ان کے لے بھی روش کرو رین دوا ہے۔ را کو روزانہ ا کی مال شکرس 
ایی غا مس ػیانشائل یکر یی انتاء ا ححت یاب ہو پا یں کے 
کے یا نم پر دا دی گی کھرددا بن ہوم آپ ہے وی لگا ہے بھی اور ایگ 
ا ہیا بھی یئ .ہآ ہن کل اور و کے ووز و جیا میں کے رگ ی کروی اش سے 
پا ں کی مو میا فیک ی چان ہے۔ ناک ال رکا نکی شی ہو ہرز ان میس ڈا لے ۳ 
ہو ما بامیں کے رون لوب سوہ اق واوا یں اورمخنزوں یا د چ خالا کے 
مرلیفوں کے لیے بین چت ہے۔ اس مم بھی دو کرد شال کیا جا ے۔ 
eA‏ .< ے بین ہو جاے I?‏ کے یا 
با دی کک ےکا فک سر پہ دک سے فائدہ ہوتا سے گول گی ےکر ی وڈ ےر 
سی مر دوفو ںکو لاک وت کیک لا دج ۔ ای ب گنر ھا ہوا 1آ کر رور میس رک دج -_ 1ث 
سر ہو جا تو کا يک ٹا ٹا یے اور کے کا پال نچوڑ مجئے۔ ہے پالی انار کے شر ہت یا شرمت 
زورک میں ملاک پلا سے سے با ری زی بے کی اورگھبراہٹ وور ہو ہا ہے۔ 
نار بہت تی ہو خرم کے کے پا رک ےک کے دی کسی م وکر اھ اود پؤں 
بے ا مات منٹث لے سے نے ےک سے بخا ری عدت ی ےگرمم اور سیاہ ہو ہا یں 
گت ۔ اک وجہ سے تر پچ رکم ہو ہاے گ۔ 
ای لوک ج ناز کش ہوں' آۓ دن پار رتے ہیں چان اط ےک ی کور 
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451 
تررق نزاو ںک اناو ہڈا 


سیں ای ی م 
ہیں ییار و لک یکزدری یں ہوتی جؤ لے بچھرنے سے الس پھوا ہو یں چا ےک 
اٹی ڑا سکدوکو شا نکر یں ری سےگوشت کے ات کی آ یج بر بے رین ھا ے۔ 
کور یچ بوڈ ھے جوان سب کے لے مال نھ ہے غریب لوکوں کے لیے سج ےکی دال 
اورگھا بت من تا سے عحنت عزوو ری اور جسمالٰی مشقت مشیقت کے بعد گیا با ےت م می توا آ 
ای ہے۔ ایک طرح سے ہگوشت کم اابرل ہے۔ ال س گرم مسا ادرک ہلا سے 
زائیتہ ہت ہوتا اورم کی جلری موف ے۔ ا کے ساتھ چاولو ںکا خن بھی اما گنا ے۔ 
اب سرد یک موی م۲ رہاے ۔ ہیف سنہ کے ہیں جس سے بڑی ملیف ہو چ۔ 
ازا س ہوٹڑں پر ےکی چپ اس مت ےکر ا سے اک یں ہوتا _ شئ کرو کے 
او ر گور اکت ر ا برای دار یل ےکر پادیک ہیں کے را حکوتھوڑے سے فی یں ملاک 
ہونژں بے لیپ کے ۔ د وگ بعدگرم پائی سے صا فکر میجے۔ ددیشن بار کے استمال سے ہونف 
ام ہو چایں گے ٹیس ےکی کون رکت را نہ ہو آ پا و کے مہو اد یر 
کر را تکو ہونوں پر لی پک کے و جایے سی 70 
بغار کی شرت سے برا بن ہوتا ے۔ رین کا ہو اور رو کرو تم وزن ۓگ ماکز 
رک یئ کان میں ڑا اس سے قاکدہ ہ گا .ای طرخ ناک ے برب وآ نی موت وکرو ےگ د کا 
ا سے میں مچوفکر ناک می ڈالیے .آ جھ میں دن کل کج برا ین یک ہو ہے گا۔ 
ضس فاون کے إں گی ہو ا کا چتدقطرے دود کہ اس میں چندقطر ےکر وکا ریس بلاس ۔ 
ا ےکن کال ڈا گج ےآ را مآ e‏ ے۔ مہ ڈا لکر ند منٹ کے لیے روک کان یں رک 
دمیں۔ ری نگل او رکد وکا انی اکر رک لی دو چا رتطرےکان می ڈا لے س ےآ رامآ اتا 
مر کے لے یپ ید کا مج ہے آپ ات دہ ہی ںک ٹا پلیپ اکر یٹ 
جاے آ رام آ جاۓ کا ۔ ای طرں رر قت ورو عصا بداو ندل زکام کے لی ےگیموں کے ہاں 
ری نوا والرے ۰۴ے _ اب کی یں موی 1" 
ای کک ےکر کے کھت یک پک اسل ےک کر کر سے اس می ںکودا ا لئے ۔ ج بگودا 
یل کرساہ ہو جائے تو اسے اجار بے۔ مرا ہوا بل ک ےکیٹ سے میں تال نکر رکھیے۔ جب 
کس کوضردرت ہڑ چتر لر ے وونوں طرف ا0 تنو یں ڈا لک سانش او کی طرف 
4 ۔ااں سے دماغ میس رکا ہواگمندا اوک لک رآ را مآ جا ۓگا۔ 
مرک تی مشن آل ہو روز ککری کے دول یش رش قکدو ایک ی ڈا لکر 


تدر او ں کا انسائیلو پڑیا 00 42 
پا ل اک ی اود را کور نکی تد 
دہ کے کے وع وکر ککھا رکے۔ ایی طرح سکھ جا میں او ایس جلا یے ۔کوئی زم ا 
دانہ ہنی ال پر ہے جلا ہوا سفوف يقر کے سے زیم نک ہوک ہآ رام آ جاتا E‏ مر 
ھی میا ہیں کرک ہیں CR‏ یس ہم دزن کی ملایئے۔ منہ سے خون ٢‏ ر 
5 یکچ وزات © کھا یئ پا یا دد کے مات آدام آ جاۓ گا۔ می سخوف بوا سے 
گیا بے عدمفید ہے ۔ گی شا مکھانے سے خون ند مو جات ہہے۔ اسہالل جس خون ٦‏ ر ہو 
ال کے بی بھی وضرف ے۔ 
دو بل کے سی یہاں کے ہوں وہ ںکھ یں آل ی ر یکوھیوں ے 
خوط رکناہو وا دیہات میق آ پکدد کے سی رکرو ابھا ا ےی . 
وا کو ہہ پا ےکر سے عد وی ب وگ یک تل کے دودان لال جح جار 
ا مرک یا فی ٹر کر روزا کھائۓ پاس 7 بچ خولصورت پیدا ہوتا ےد رو مل 
مت _ ا لاوز انہکددکھایئے نین اولاد کے ل کرو ی کھایا جاے اذ عام طور 
کا وتا ہے ناشن خواشن کے لکر جاتے مور“ درک ہو ایی چا اکرو کے چار اہ 
گر وکا استمال کیا نی طرن ذاش ضرو رر بی ای سے کل فوط ر ےگا 
1 ایی کی وط رک گی ملا حر ہے۔ اس اکا ج کا لک گے مس پار 
۱ گی رح بین ےک ل موی رتا 5 ےل بروز سوک ماد ہا مول کون دوا ار تر 
ری بمو ایس کے 9 7 و0 وا ہے ۔کھناآ ات قرآلی سے دمک کے بے کے 
272 لا دی جانا ہے۔ تیسے ی ےکی متا بنا سے بے مو بعتا جاتا ہے۔ ب مایا ہؤاضز ے_ 
1 کے کیک ےکا ای رر کاب ین ا رن ٹس ڈالے سے موز شکم 
ون ہے۔ جوڑوںک درد زیادہ ہو کرو ا کرو 0 لے اام کن ود کے 
ہے جیا لک شرت کم ہو با نکی کے سردرد شی شک دکھایا جاۓ لو آرامآ جانا ر 
گی جکن کے ل کرو ری ووا ا 60000 
تی لک کے ۔کددٹی ںکرکھوپڑی پر چتد روز یپ نے سے بے شات دور ہو جال ہے۔ 
ڈنڈکی کا دہ حص ج وکرو کے ساتھ ہوا ہے اسے تھی تھا کر ریے۔ کا کر 
ھا یے کون ہی کیڑأ کچھ وا جائے اذ کاٹ ےک ج پر اسے کے اورشد یس سخوف لا 


ر ر 
پاد پار ھا گے ذردور ہو چا کا 


453 
قدرثی عزاو کا انسائیلوپڑیا 


کدوک ڈیڈی پالی میگ سکر چوتھ حص لال سکوی کر ناسور پر لگانے ےآ رام 
آ اتا ے E‏ 98900 کے لیے مفید ےکور ےکا بپ رن سے گی فدہ 
٠ 7 َ‏ ےکیڑوں کر یے ایک ی مغ رکرو یی بل اکر رار یک وملا سے مسٹمرئل 
اکس ما yy‏ 
تدرت ن کرو کے اند ریم اونا مم فولاد تراء 3 
رس تی سرد اھر E‏ 
7 ار ا ہے۔ میقان زدہ یٹول کے کرد 
نت ET‏ ماک کرو کےکودے میں ایک اول ی 
1 لا 1 دا کآلو بٹارا ٹمٹڑے 0 میں ب کر تمام ون 7 ل پلايے٤۔‏ تان 
2 یی وت بڑھ جا او ای وق ت کی یی زی 
: 09 یں زا از 
aT HS 3‏ 
مج ہی ںکر رتل می ہرک رکھ بی اسہا کی ایت می بر ستو نی اکر درن یں دو ایی لا 
ری کم کے ستول کے لیے ىیمفید ہے۔ | 
ک >> جو شی نو جوان ا کا مرب دو ول گھا یں ا نکی کیو زندگی بہت مو دک 
3 ایت دو گی حب مر کرو یل کا کروی کی چا کر 
رک و کے ۔ می اچ دکھنٹون یع رک لک شیرہ من جا ۓےگیا۔ اب لگ آ ئل پہ پا جے اورمخزیات 
شا لکر جج کی چا 
آدھ رکرو جلا ہوا 
ایک ری 
ایک پاب خر بادام 
ایک تذل بچھوٹی الا کی کے دانے 
ایک لخ رکرو 
...ناش ےآ سکع بع دکھا ئے _۔ 


رہہ ہے بے 44 
a‏ ایک یر( کرو کر یجے) 
دودھ اڑعالی ر 
مکی فير ا لہ 
مخز بادام کل مو ے ولول 
مفزچلنور ۱ دوتو نے 
ریت وولو نے 
صلی کی سب ضر وی 
گی صب وال 
و دودح یش پا کرکھو ےکی طر کر جے۔ ہنی ملا یے اور لی شی کر وا لے _ 
مغزیات ملا سے اود ہلگ ہر پر اسے نداق رہے کی ڈت رہیے جب ین پا ت 
. اوت رون تک کھایا 4 بدك یکروری پل گی م داد زورک کے 
شرب کرو ا 
کدد تاز ہک لاتا کو ےکی آ بر یا سے ۔ جب آ دسا دہ جاۓ و ای یکو 
یی لاک کر ری ای دل ک یتور کے لیے اکم ےار ورڈ 
یش وا“ شرت ہاں ضقان 10 لے 
گروکا اپار ۱ 
۱ 1 وکرو کی کرک ےکر مھجے۔ پالم ایک ابال د ےکر پار ال ڑا بی کر 
اب نر ع یاه مر ایک مسن مر ایک چوٹھائی ی زوہ سیر پیا ہوا ایک جج 
کو ایک ت مک صب خاش کی رال ك2 اکر رک کے _ چار دن بعر استیال 
یے دال س اپ اس ل کن بنا۔ اجار جد ے اور یٹ کی بر یی ں کی روا ے۔ 
یہار شی کی کار قبس کے ل ےےکھا ہے ۔ جر کک پا درست رہ ےگا۔ 
ےکا راع 


ایک ڈبہ پام کا دا سک چجینٹ بے اس میں تصف گی سیر زو کال مرج 


455 

ترف نزاو ںک انائیلوپڑیا 
TTT TET‏ چا ےلو 
خی زک 5 میس لا دی ہے اتید پیٹ کے ارا میں مفید ے۔ 
ےت س نمف تی گی 
les‏ 2 یہ وج پا موا پار ات س میں ڑا لک بمو کرو ڈا لکر 
موی سا ل ماک کی آ ہبہ یا یئ کل جائے تو ین ڈالکراار چ ۔ ۱ 
۱ تو ںکی جن میں سال نکدوبلگی مر کاکھائے دو ہت ٹل فا دہ ہوگا۔ 

نکی دال میں کے کے مو ےکھڑے ؤا لک بھی نے پر مسائے ملاک پکایے۔ 
٦ 7‏ کر کے _ بھی مقوی نمراے۔ یو ںو چاولوں کے ات کلک ہیں۔ 

-.- E... 


تررلی ناو ںکا انسائییلویڑیا ِ۶ . 
:اہ راتس OTSA EE REE OYE‏ دح وا 


ماما ی ی بوٹاں 


م ران 


اسپخول: ول ایک ابی ہی زود اث اور مث باتا دوا ہے جے مرل مالین روزمرہ 
خورا کا حص بنان کی تی نکر ر ے ڈیں۔ ام م یی اور برطامے ٹل راڈ لو وف ما نا شح 
شس اٹول کا استمال بڑھ را ہے۔ مالین کیٹ نوشوں' اکٹل اور رک اڈی ئی انال 
کرنے والو ںکو اپول گ2 استمال کی برای ت کر ے ہیں کوت ہے اعد با انی دوا رے ے 
کی نے معد سے جم بر 3 سے مجات دلا کی ختصوعیت دک ےک بی حر ےکو رر 
2 اور زم نکوو ن ہے۔ امک اور برطانوی آ روپک کر جھڑوں کے درو میں بتلا 
مرو ںکوروانہ ایپ کھان ےکی کی رک ے یں کوک ہے ارک اڈ فررلی طور رش روچ 
ہے بر پاٹ یملس ٹف اولاز پا رٹ اب ے 37 او کول رول ر تی اع کے لے 
اسپخول کے استعال کی ہدابی ت کر ے ہیں کان ناہری کل کے دوران اور شع مل کے خد 
۶ می نکو اسپخول کے متواتر اتا کی کی دیے میں اککیوکیہ دواؤں کی نت اپو ل تش اور 
می کو دو رکر نے میں زودائر غابت ہوا ے_ 
او لکومعدر ےکا عحافظطقرار دیا جانا ہے۔ اسے پان یا دود ع گل کیا یا ے نے 
بی بالعا بک مورت افقا کر تا ہے۔ اسپخو ل ایی ھام ددا ےکا پہ یٹ را ہے 
کم اثر انراز ہے یںا۔ انس پہ پا م غامروں کا بہت مول اث ہوتا ے۔ اسپخو لکی خصوصیت 
یہ ہےکہ جب اسے استما لکیا جاے او ہے چون آم سے خی ربیل ہو ےگزر جا ےگ راس 
دران یا شی یکو چن اور ےکر ہے۔ باک آ مت میں اننٹڑیوں کے جرا اس ےکوی ا نہیں 
بوتا۔ یز اسپغول کی موجودگی شل معدے میس موجود برام بڑھنے سے رک جاتے ہیں اور 
عاشت کے دوران اسیغول جب احا بک کل سو عار وتا ے لو ان 07 8 
جام اور نمامرو ںک وی غار کر وتا ہے جس کا وجہ سے بیع تک بول بین تم ہو جا ے اور 


قدرٹی نزاو کا انا کہ پا 457 


تسم می چ ق اورجازگی ٦‏ جا ہے۔ مار ے ہاں اس پخو لم اور و ی کی صورت میس استعا ل کیا 
جا سے کان اس کے شبت مارک بجو یکی صورت میں ساس ےک تے ہیں۔ عام طور بر خیا کیا جاتا 
ے کہ اسپخو ل او رتیل کے لے ینوس ے لی اس کے موم استعال نے اس کے دور 
یں متا کی تقد اتکی ہے۔ اسپخو لکی ریت ےک ہے پیا تش اور کیبل می یکو 
پیش کے لے دو رکرتا ے۔ اسپقول الس اور بواسیر کے مرییضوں کے لے نہایت بے اث اور شفا 
وال دوا خاہت ہوا ہے الس کے مرون کے مي مسا ےو و ے ہیں کر جب 
کھانے سے مسلے اسچقو ‏ لکھا لیا جائے نو ا ں کا ۲ھ پ4 ایک تمہ بنا دتا ےش 
کے بع دکھانے کے مسا لے نتم ا 0 
سے یات ولا نے میں اسچغو ل خہایت مفید غابت ہوتا ہے اسیخو ‏ لکا متو اتر استعال مع ے کے 
ٹم مت لکرجا ہے اورک جائ مکی نتو ونی کوبھی ر وکا یوک بی اعاب تلام جرا مکو ا ہے 
اد بجذ بکر کے حا ےۓ سے dL‏ مار گر وتا سے جر اسچخو ل لحاب ( تی ) یل 
اضقا رر نے کے او جود ایا وج رک سے اور ورک ک کی طرں رو باك ن نا اچٹول 
نی مارح بجی کے ماک لوگوں 2 لے کی خہایت مفید خایت موا سے را اور شش مکو 
ہز بکرتا ے_تصوصا فزلہ زکام خو لی اسہال اور جر ان خون کےکرب میں بتلا ر ے والوں 
اود اجوائ کی طر حگو لی گر ای ےکی قر پڑا اور ودار دا ہے۔ اسے سلاد کے ور 
برکھایا جانا ہے۔ اجمود مود می ضحکیات اور ومامنز کے حصو ل کا ربن ف د لہ ہے۔ اس کے ت کا 
رح TD N‏ ن ری ہیں۔ اتا ول کے لن کی ہے 
استھا لکیا جات ے۔ اجمود ین تیا تان ہارموفز اور ضر ورک تیل وافر مقدار ٹس پاۓے جاتے ہیں۔ 
۱ کیاتھو: اس پیر ےکو ارہ کی کہا جانا تے۔ ا سکی مال ی فور بڑھانے دالا ایگ ام 
ج ہر وسات بای جانا ہے۔کاہ وکا جو شاطدہ بیان خو جیا نک دستوں او رہ کے لئے 
صدنوں ے استعال ہو ر ہا ے۔ اطباء نے اعد ہ اتک ق رار دیا ہے۔کا ہوک ال شا ےکی 
پچھرییں کے اخراع بھی مدد درا ہے۔ دمہ کے علاع کے لے کو کہ دوا ہے۔ اس مل 
کے لے کاہوکی مال خی گکر کےکو کر ہیں کی ہل ےک9 ہے چیا نکر کن داٹی پل 
میں بندکر ک ےتفو کر لیا جانا ہے۔ آ لو رو یدرک طر رت علاحع شی اس سفوف کا استال اس طرح 
گیا جاتا ےک دمہ کے م رمک لور ے چا نہ کے دن روزہ رک کے ہا چاتا رف ا2ف 


TIBAE MJMOEI - 3 proof II 


تر رن زاو ں کا انہاگو ہڈا 458 


مج سو 
دودھ اور پاولوں کی گھیر باکر اسے ساری رات دہاں رکھا le‏ ہے ججہاں اک پر پان دی زی 


بڑلی رے لی ا کر بارش نکی مالک ”غوف 12 گرام مقدار یں چ کک مرش 
0۶ ےت این کے اپ ریک کم اکم 12 نٹ کک سون نہیں و جات 
یوں مرب شک اناو موتا ے۔ ٠‏ 

ارت ی: ارٹڑی کے زیچوں کا شل نرم و چ یر ھک خناف واش کے لے استعال ہوم 
ہے۔ ار یکو ایی می لکیسٹ کیچ ہیں ۔کیسٹر ےا الکلائیڑ ایی ین اور اسن امیش 
ا کن سے مال مال ہوتے ہیں۔ اس کے تکوں سے جو تمل کنا سے ان ےکی تل کے ہیں۔ 
ی جلدکی عبت وشن در دک کے بے ضررشم جک اب رج ھی اور بت ھکنٹرول 
کے ل کی استعا لکیا ہا یب ۱ 

اروسہ: اڈوس ایک ہندوستانی لدا سے ۔ اس کے چوں مس جاعاتی تل بایا جاتا ے۔ اس کا 
لال مور روا استعال ہدتے ہیں۔ اڑوسہ کے بھی کا رس شید اور سی اڈ سنوی 
لاک استشفا یکراے س کیاکی اورپ دقی یے مرش یں افاقہ ہوتا کے ۔ 

اگٹرے: : ہے لوا ترو یی استعالا ت کے لے کارآھ سے .یس یی پیم نانٹریٹ کا 
رنگ دار باد کو وااو کے ارک د نی لئ جاتے ہیں۔ امن کیا مرک قرو پا س ۔ 
ال کے علادہ جڑوں یس ای اوک اود ای ی بل ابجزاء بجشثرت پا سے جاتے ہیں اسکندہ 
اھ ب دورکری ے۔ ای یکا ٹڑوں کا نو4 گرام مقرار یش روزائہ را کو دود بے کے 
اتم کے بعد پا چون یں انتا لک مین ہکوہ فاکدہ ہچ ے_ 

اتر کی چ دو سے چا رگرا مک دودے 7 کے سا تج تھا نے ےدوت باہش بے 

پناہ اضافہ ہوتا۔مرعت انال کے مربیضوں کے لے فو میٹ زیادہ ایر ے۔ اس مش کے لئ 
دو سے چارگرام سطوف روز اش سیاہ مرج او ری گات پچ 8 
2 : ہندوول کا ہر دی تر ن دا سکم اطبا کا بھی بی پا ما 
طب کے مطابن اس پودے مس وڈ لیا ٹیم نا و تہ" تم 
جیے امیا اجتزاء پا جات ہیں ج ومخلف امراش کے نا مم معاون و حددگار ایت 
ہوتے ہیں۔ اشو کک پچھال اخراح خون اورسیلان اتم کے ے مفید ے۔ بوا خو اسہال 
او نکر رتشن کے لے بھی ہے استعال مون سے۔ فیا کے مریقوں کے لے اص طور 1 


و رو 


1 ت٠‏ 
۱ ات مفیرہیں۔ 


رر نمڑاؤ ں٤‏ انا - ۱ : 49 
القالفا: یہ م گی رخ بیوں سے مز ہن ایا ودا ے سے لودو ں کا بادشاہ اور فز اڈ ں کی مل کہا چاتا 
ے۔ الفالفا ٹس وٹاعسن اے ی ی ای اور بی واقرعقدار می ہیں نو وٹاس نىی اور ٹاک کے 
بھی یج مق رار یل موجود ہیں۔ ىہ عد تیا ت کا کی نحزانہ ہے۔ مارغ اتیت الفالفا کہ بون کے 
طور بر استعا لکراتے ہیں شض ما کک میس الفالفا کے زوش نپ ے عر قول ہیں۔ ہے 
جلاب اور 2 شاب آور ٹاک ہے۔ لے اور گے پالواں کے لے ا ں کا ايک ض نے نے صر 
مقبول ے۔ القالفا کا جو ں گا جر اور سلاد کے ساتم روز انلیا ہا ے تو پال لیے اور کے ہو جاتے 
یں۔ 
ای: اک سے ج اور بیدا وونوں تی می فوانر سے ملا بال ہیں۔ اسے سال سک بیار ہیں 
اعضاے لیر ان امراش سب اور جلدگی اراش کے ے استما لکیا جاتا ے ایک تل 
لف فز اؤں میں استعال ہوتا ٦‏ رپا ے۔ اس کے معدلی اور اتی اجا م می ںایم فاسخویں 
GT‏ کرت E‏ رفا ان ار کا ۔ ای کے چیوں می نویک 
ایس بر لور مق دار مل پایا جاتا ے۔ 
اماتا :ا سک ج مال“ ہے ج کی بعال بم کاکودا.... غر اس پود س ےکا ہ رض وٹچی طور 
پرکارآمھ س ے۔ اماتا کا گودا جلاب آ ور ے۔ زکام میں اماتا یکی جڑوں کا استما ل کیا جاتا 
سے جب خا رک کر نے یں بھی اکا اتک استعا لکرایا جانا ے۔ اماتا کا گودا شی ںکر نار ہی 
طور پرگنٹھیا اورنق سی کے ورموںل بر ضمادکر نے ےآ رامآ جاتا ے۔ 
7 انے نز مانے سے اع کا استعال اض کی اصلاح کیل ہوا اوا ای می مرق اور 
حیاجنی اج اء کات بے جاتے ہیں 2 ل2 ارچ کر( ازن اور 
عفرا و]غ مکو بسا جس اٹ بل مو کا ور اور پام درس کر فی ے۔ ملک ای غر 
پیا لک شدت روق وی اور بنا کی مدرک مکرکی ے۔ اٹی کے چوں کے جوشا ند ہک تا مر 
اص اور وائ بیقان بل ے۔ 
ا لوشہ: باونہ اگل بابوشہ ریا کو ددرتا عفن تی ڑکج اور ایام کو با اغد ہ مناتا ہے۔ میرک 
آور ے لزا بدن مس نے وا یگلٹیوں او رکومڑزو کو کلی لکرم ہے۔ بابو ظا م مکی اصلاں 
کرتا ہے۔ اس ےکی یی استعال ہیں کین بابو نہ کے وو ں کا کرم جوشانر م لیف وو تش 
افاقہ کٹا ے۔_ ۱ 
پال مچھٹر: اس ےکفو رکا متبادل مچھا جانا ے۔ اس کا مواد وور موتا سے ای لئے متحدوٹی 


TIBAE ۱۸۱۸۸0۴۱ - 3 proof Il 


رر زائ ں کا اناگ ویڈا 0_ 1 
ھوں میں استعا لکیا جا جا ے۔ بال چچٹرکی جڑ خوشبودار Ez‏ به سے 2 
بال پٹ انتڑوں ےک نار کے او اک کے نے کے مو ےب اس چات ور 
ووا کے ساتھ دیا ماتا ہے۔ ہا مرگ جڑ کا فوف تی گرام روزانہکھانے 302 مسر رل 
کی دن اور پیٹ درو کے امراش سے ضا تل انی سس 

یول :ا ےکی ھی کچے ہیں ا کچل نویل یمان اورکیلک الیڈ ی جات ے۔ 
ول تال نکی اون ےی مواد اور رل خار کر نے کے لے بطور ووا استما لکرایا ماتا 
ے۔ دنر ادویات کے ساتھ اکم اسے سے کے امراش نر اسہال ا رچیٹ کے لے استعا لک 
ا سے 
..- او نو رت ے علاج کا طر رت صد لوں ے راہ چا را ے۔ اسک 
مال اور چو ںک یکیہیں رطوتیں اورخون رو کے کم HEE‏ ل دو کم 
در اورگنٹیا سے پیدا ہونے والی سوج کو اکر سے افاقہ دبا ے۔ بک کی جما ل کا 
جوشاندہ موی اور والس کے لے تص یی دوا ے_۔ اس کے چو لے نیا وین اور 1 
اکل موی ےکا کا رہ رت ز ہر یلا ہوا ے۔ 

کا ہے مس رکا لیوا ہے ج ددیاوں پاقوں اور ناک زمیتوں کے کتار ے پایا جاتا ے۔ 
بسر کون اور ایک Ê‏ ک گند پا اپا ے۔ اک اڈپاو I‏ 
بے کے سا مکو ے میں رر ا ہے پید ےبھی کل ستل تی ںکرنے یں 
کموک ےک سے اور تیزالی ار ییک حائل ہو کے اق کہ می ری کے بے جا کے 
مرش بیوں میں لہ و گرلوں بیس رتم سے خون آ نا پالوں کے سفیر وتن ہاو اھراش جلد 
س لطور اروے استعال س 

بست کا عرق یا اس کے دوقطرے شہد کے ساتھ بو ںکو چیا جا تو نوزائیرہ سے 

سنل ون غم کا مر تم ہو جاتا ے۔ بھنکٹڑہ کا دل سر پر لے سے پالو کی نٹو وفما کال تی ہو 
جات ہے۔ 
چھیٹرو: قوی لی نگر ذا تہ می راودا ہے طب ونای میں تر فل کے استعال می ںآ مل اور 
بر کے بعد کیہ ایا دا ے جے لور دوا استعا کیا جانا ے۔ بھیٹرہ میں کان کا عضر وافر 
مقار ٹل پایا چاتا کے .۰ ان ن کی زکام اور وای 
ورت کے لئے ای کا استعال مفیر سے۔ کھیٹرہ کا گووا زر کی خصوصیات رکتا ہے۔ ليراالت 


ام 
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اعٹزال کے سات اورٹی موا کی رایات ےطان یکماتا جا بیے۔ 

ہل : پل کے بے موی اورسبل ہوتے ہیں۔ انی عو عرش سوزاک کے ت ارک کے 
لے استعا لکیا ہا ے۔ میلک پل مین اور 2 ہے۔ اس کے نک بم لک سخوف ف کے 
ساتھھ دو ہفندکک استعا لکرنے سے دم کا مش م کیا جا سکتا ہے ۔ الاد ٹس وققہ کے لے 
شی 6ا ق ورت راز ماکان جن و 

کی دی FP DEE‏ وک وھ 
میا ی 82و ر اور حا اتا ز بروست صلاصص+ت ہوئی ے۔ ول 
ےیک ایک مقدیس بدا ے۔ اس کے ہے لجا پاٹ اود پرشاد کے لے اتیل 
او نے او ترک ےک بر ںکو با لئ ا بار لوں“ جلدی امرض 
الخش ےکی بیاریوں کے لے داح ادو ےکا کردار او اکر سے۔ نج نگھروں س کی کا پودا ہوتا 
0 

ا تاوا ایت جے زظام مض مکی اصلاں کے علاوہ بطور جلاب ]ور استما کی 
جانا ے۔ چات ای درج کا ی خون ے۔ پچھوڑے بکنیبوں کے لے باسح کا استمال عام 
ہے۔ جج ات دائ بخا ھی ہے۔ باشو لی ریا با رکاکرامانی علا ے۔ 

اك : ن لیو ں کی شا نکہلاتا 3 +9 َ 09" 
کی بے کاچ جات ھا۔ پان کے تے نے کے ایک سوگرام میں 85.4 نمر روت 1مد 
رون 8 نصد 00 23فصد معدیات 23فصد ر بغ اور 6.1 غص د کار لو اء رشن ات 
فان نر ان میس جا مش کم کا یی اہم ہیں ا ان کے ان ق 
غر تیل او رین مون ہے۔ پان محرک ہاہ اور مکو رتا ے۔ "0 امرش 
جا وی ری ان کو ملف می استعالات ۰ء۰ ارلیں' اعصال 
کزورلوں پھوڑ ے نبور“ ا یلاہ ال خر س مر ایا گیا سے 

دعفیا: دضیا انی اجزاءکا زان ے۔ ایی س تام اا زی معدی اور جیا شی اججزاء یاۓ جاتے 
ہیں۔ یہ ونش میں دحف ا کھانے کے بعد استعا لکیا چاتا ے۔ دحضیا کے نے محر باہ اورمقوی 
ہیں۔ ہے معد ےکوتقویت وتا اور ال کی اصلا ‏ ؟ رتا ے ۔ دع ےکا جیں واگ اے“ پا ی اور 
ولاو یھی دو رکرتا ج ۶" تہ ZA‏ ینو ں9 اتال زی تگ مکنا جا کے 

ھون الابی: ۰ ,و کی صوص خوشبو راحت وی فو ان می کر نی 
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اد و ی ی سس مروف مت 
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ہے۔ مہ ریا ںکو دو رکرکی اود پا کو مضبوط بنا ے۔ چا ے کے پان میں الا گی کے یو ں۷ 
ابا لکر نے سے جائے RNS‏ جو جاتی TE‏ ےت 
وار ی : داریتی کا جل اور ا یکی یمالک شا ده درسو ف رگ پا اور رم کی بار لو کو رور 
کر کے علادہ اخصالی تتا وک مکرتا ے۔ دار یکھانے سے باد داشت بتر ہوئی ے۔ روزان 
را کو یر وار ی کا فوف شر کے مات کیا بے تو ری کرم“ حافت ربورل و اور 
چثاب کے بم امرض تم جاتے ہیں۔ ینف دای ل زکام کے مرییضوں کے لئے کہتر 
ہے۔ اکر دا نی کا موٹا سفوف ای کلاس پالی میں چک تھرسیا مرن کے سطوف اور شر کے رات 
٠‏ ابا لکر پیا ہا ےو انفوشیز ا گ ےکی خراش اور می ریا کا ہت رین علا ے۔ 
م م کے ریچوں میں ایک تز زرو نگ کا ل پایا جات ے۔ ا کے درخ کو ہوا صاف 
کرنے والا پودا کہا جاتا سے جو فضا یں موجوو متعری امراش کے جراٹیو ں کو اےۓ براش 
ا ام انی تق کر دینا ے۔ م کے لک پھول ے کیل پھول اور سال قوی مسکن اورم 
کش ایی رة یں ے وت لے 
کہا جاتا ےم کے تاز ہ چوں کا جوشانرہ جکر اور ریا کے بتار کے لے خہایت کا رآ مہ ےل 
اک ورال ہے 0 گرام تک وکن ے۔ مم بوا اماش جلا کانو ں کی چاروں' 
زیی کے کل کے وا یی چا یات رکتا سے ۔ دنا ی م سے درخت شان کی جا 
ری ہے مس سے اس کے ےا ای اما یړے ہیں۔ 

کی کر مع ورم مره سرا ج ار کون اھا وا اک و ےڈا کہ وا 
ودا خو ن یکرو کے نظام یس پرا مو نے والی متحدد یار ہوں ک1 لے _ 
سن اور پیانز: ان دونوں میں قلب کے لئ مع کولیسٹرول ( ابل ڈ ی ال اورٹائ گرڈ 
م کر کے مفی رتل بکولیسٹرول (ای ڈکی ایل ) بڑھان کی صلاحیت ہولی ہے۔ ا ضر کن 
اود پیاز کےکھانے سے بلڈ بر یٹ ریس بدھتا اع ےک مکی وت 
2 ہے اور ہے بتر یں ای پالوس خابت ہے ہیں۔ روزا گی زا می یک پا اور سن 
E‏ 


قدرثی نزاو ں کا انسامیلپڑیا A‏ 


کر پیا 


ہمارے بڑوں میں ایک صاحب عبدالل شاہ آ ی اکر ے ےر بیس سوسال سے اوپہ 
گر چت اور قوانا۔ روزانہ تن ارتل پیدل جلے۔ ا نکی نظ رب یکو ر یں ی با دی 

لفظوں واا رآن پاک پڑ ھت ۔ک بھی نہی تی اف ت2 20 
ان کے لے والوں یں افراتتری پچ ا دو پر کےکھاتے میں شاہ صاحب صر کر لے 
کھاتے طرں طر کے چگوا نکر یلوں سے بنا جاتے۔ اڌار یش تیاب نہ ہوتے ا ان 
کے لیے ل کر کے لاۓ جات ۔ بح مق رتو اییے عت کہ ہ رمعم می کر ہے اک سے ناک شاہ 
صاح بکوکھاے سکوگی شکایت نہ ہو۔ شاہ صاح بکہ اکر ے: کر کا را زکر يلوں میں ہے۔ 
آنٗ تک یر ے بدن ری کے موعم میں پھوڑ مجن ینیی ں لی ناش ٹس جہوگی ۔ میرا ریگ اس 
تر ںیگ سرغ وسفید ہے۔ میں ٹاک با کشع استما لک ںکرتا صرف دن میس ایی با رک لے 
ضرو رعا ہہوں_ کے شور بإ گنٹیا کا عار کی یں اد کا کر ےک کر امان ا اکر چار 
می لج ری میس کل کت ہوں“_ 

مو مگرما یں کے باذار می ںآ سای سےمل جاتے ہیں۔ انمالی حم کے اندر فاسد 
لے x‏ رت ہیں ج حر مج نتصا ن کا پاٹ ۓ ہیں کر یلا اك فاسد مادو کو لخر 
تی نقصان ےکم سے خاد نکد ا سے اود انتڑیاں صا فکرتا ہے۔ اس میس پیک خولی چ 
کہ پیٹ گل درد اور روڈ و 

کرلوں کک واہٹ Ê f‏ گا کر اورنیک کا کر رکھ دا چاتا 
ہے۔ û‏ ییک دےے جات ہیں بڑی بوڑھیاںآ رح یکر یلو کو مرک س ےکر کہ ان کے 
پکلوں مس ٹیک فک کر ججولیق ہیں۔ اور ھر تیل کی مسج کر ہن ےکی دال یں طا یت ہیں۔ 
کی ہو ےکی دال اورکر لے کے کے بڑے ہرک جت بر ۔ ان یس کی ی کی ہوتی 
کر و مم اناف کے لیے ببت مفید ہے۔ 
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سے arse aioe a rar rr‏ رسب تورم ھکر ھکل er AL‏ ہی جوم 


اب ت ڈاک زج یکر بے کا نی سو وس گے ہیں۔ بے طبیب ایک یا دوجازہ 
کے تو رآ سمان کے نے را کے ون اوک ان خر کت زنک 
إن ہار منہ بلاتے سے حم ب )ا ہجو کک لک کن ہکس بت اده و ہر وت 
می :ال ساس چ ما ام نے ےن ہو اناو تھ پاؤ ںگرئی سے 
لے رہیں' ضس اٹھیں تو یں پش ری حم پاری اور وگ لیس و کی ابا ہو کر ےکا پان 
ہے سے شفائل ہا ے ۔ جن کا ماع تی ہے ان کے ےکر لے بہت مفید ہیں ۔ تاك ے 
مرو کو یلاے بجاتے ہیں۔ ری کے لے بھی مل حدمفیۂ ہیں۔ پیٹ م کے ہیں 
و اگما سے دور ہو جاتے ہیں ۔ کنیا کے رض تھی فی گا کر ارہ اٹھا کح 
جیںا۔دسے کے عار دا لے بھی اس اچاق عرو زی کے استعال نے کت ناب ہو جاتے 
ہیں ۔ک یلام خار کہ کے مرکو کول دبتا اور اعصال یگزرو رک دو ہکرت سے مر مر نا 
کے مر بھی ا ےکھا کے ہیں۔ 
آت گر تصوصاً برسمات کے موم مس جلد پیکوڑنے اور پفسیاں کل ٦ن‏ 
: ہیں۔ اھ کے پک بیٹ پاذڈر دن ود کو وس یں ۔ ا یں ل لانے ے 
ینرک لو پان ےگآ رام س 1ج لوان نے مب دو تین پا رک سے کا کر ای کا علایع 
گھ یلو طور کن میں ان کے استعال ہے چجر ےک جل کی طط ہو ہا ے۔ 
کر ےکھانے سے و کی ر ی ہے۔ پیٹ ںان بر ہاے' N:‏ 
و ددا کے ساتھ اتک بےکھانے ادرا نک بای اوک پل نے سے لی فرق پم ہے جن 
لوگوں کا راع بہ تگرم ہو اع کے لے عاسب یہ ہوک کہ و ہک یلو کان وی پا گر اور ہہ 
ونیا اکر بی یں 
کسی لکھمانے سے دای ل دور ہوتا ہے۔ پیٹ مس پان بم جا ے ے بر بڑھ ہاے 
تق دا کے ساتھ مات کسی ےکھانے ادا نک ان اورک دک پا پینے سے جلدگی فرق ہج سے جن 
لوگوں کا مزا بہتگرم موان کے لے :اسب یہ موک کہ و وکر باوں میں وی ڈا لکر اور ہر 
ریا مک با ر ٠‏ 
رب میں دان پا اورک کے علادہ فولا کا فامفورں اور پو پائے جات 
پکا۔ مہ مارک چڑیں انا کت اور زندگی کے لیے بی اہم ہیں وا نان جات سو ھکر 
بت ران ہو ںگ ک ہک یلا ناسپ کو دو رتا ہے۔ آپ ا کی سی باکر یف میں تین ا 


466 


رر غذاؤ ںکاانسائلوپڑیا EES‏ 
کھامیں۔ بمارت کے یھ علاقوں می ںکر بے سک اکر ا کیا صفوف بنا لیا ماتا اور بی سفوف میب 
کی برایت کے مطالی روزا ہکھلایا جانا ے۔ اس کے استمال سے وز نگم ہوتا سے اور جلد 
لرا راو رخاف ہو ےل ے لقم کے جلمدی ارا خو رکو و وور ہو ہاے 7 
جن لوگو ںکو یٹس بان کے ل ےکر یاا موی اتقبار سے بہت بین فا ے۔ اس میں 
انول ن تر طور ر موچوو ہو ی ف ےک ےکھانے ےکن برشری 2 ۲ نال و 
بای ے۔ 
و ے جر کے امراش میں فائئدہ موتا ےکر بے 
کارں زیاد ہکڑوا کے نو ھوڑے ن7 تو ے كما سے ہکا اک یک ہو جاتا ے۔ 
یز کا کر ےک کون مل رن و کن 202 کا سا 
کر اور ھوکرٹڑے پر برگ رکی طرح ہگ یآ آئ سیک لی دوفوں طرف" E‏ 
کے ات ہک ا میں۔ اس ے بدا قادو ہوگا خض جر نال کر بے پکانے کا رواخ کی ہے۔ 
کڑوے بہت ہو نے ہی ںگرصحت کے لے نما مفید خیال کے جاتے ہیں کہ بے کے میس 
براقا کر نی چا ےکی میں کے کے بعد اس حم پان نہ ڈائل۔ ذراسا پان ہ گیا سادا 
09 ہم سے زیادہ استمال کا جائے۔ و یے 
بھی اہ ڈاکڑ یا طییب سے مور ہک نے کے بع دکھاےے۔ 


1رس سس سے سے سس 


کر یلا 


چھ 


ہاویں گی پان کر 

گر بالیں گی خان کریلا 
ا وٹھا ہر اک چاے 
م مل ا اران کيا 
م زا ے صت ص ک 
ہے گل سلطان کیل 
م4 ال 4 4 
س Ut‏ شان کر 1 
ری کے امراش کو روے 
زت کا ساات کیا 
گاج گر گی زت سے 


ےا مر میمانں ک ری 


رھ تی شالت لزا 


( مھ رمضان ال مز فی لآپاد) 


قررلی خذاؤ ں کا انسائیلوپڑ یا 48 
ہر 6ا 9ص صا ہیی سی شمممضضمجسججچجچجسچہوہ 


کی 


تر ماد خان 


کوئی زمانہ تہ مم سے اپار ڈاےے اور پیٹ کی بیاریوں کے علاج مم استمال موی 
ال ے۔ آ رلو ویرک طب میں ' چ او رکال رک اون ا نک ی کی ہے 
ریز ی نامک ی کال ہے ااا زرو 0823 
- کی کا ردا ھاڑیو ںکی بات تقر ا آ و“ میٹر اونیا ہوتا ےس کو لے رن جک 
پول لے ہیں۔ ہے بدا صل مس ترک ورای مس ہوتا تھا ۔ جا ےگا ء نے افادی تک بناء 
باکر کے سیر می ںکاش تکیا ۔ خود روک ہوتا ے اور ا کی کاش تک نے وا ی اقا م 
بھی ہیں 40 09 باز کے € ما جانا سے جک فلو ا ے چ ونے رشبو م 
اقش تز اوران کے لفافہ س ریس و اس تیل کے سے دنک جاتے ہیں۔ 
وتا اور رو اطیاء ال کےطی فوائد ہے خی سے اور جالینویں کے منعدستوں میں 
کاو یکوشہر یا رک شی بل اکر استما لکا گیا ے۔ ررفروضہ درس تک لک رب اطباء نے اکا 
استمال ٴنانیوں سے کا کول شرق وی کے اطیاء نے اسلا مکی آھ سے پل اس کا ہیں 
زک ری ںکیا ا ں کا استعال الا مکی بے کے بحر شرو ہوا وتک نی صلی اللہ علیہ وم نے اسے 
شفا ءکا مظرٹراردباے۔ 
خرت الو بر با نکر نے ہیں: 
”نس نے رسول اوٹرکی الد علیہ وک مکوفرماتے سنا دہفرماتے ست ک ہکا سے دانے یں 
ہر پارگا سے موت کے سوا شفا سے او رکا لے داانے 8> 
(ہفاری'مس لم این مابرصند۱ھ) 
سا لم ین عبداللد اسۓ وال ہک محرت عبداوڈہ بن عر سے دای کر تے می ں کہ رسول 
اکل اشعلی وم E‏ اویر ا نک نے وانو ںگو لاز مکل کہ ان میں موت کے 
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anaes ararat OT RET N KREDI ET‏ 
علادہ ہر ارگ سے شفاء ے“_ (این باج ) 

می ردایت مت اھ ین ححضرت عا کے این وزی اور تر دی می الو ہر سے 
ویر ے۔ | 


حشرت ب یرہ رای کر ے اہ ںک ی صلی ال عل وم نے فرمایا..... ”خوئیزموت 
کےسواہر یار ی کا علاع ے“۔ 
ایم گیا الگ کی ردایت کیدالٹہ جن بریرہ اہ وال ےکوی اک ریف شں بیان 
کرت ہیں ہے مند اج نے بیا نکیا۔ 1 
رت الہ ر ردایت فرماتے ہی کہ نی صلی اللہ علیہ وک نے فر ایا یار ہیں 
یس مورت کے سوا ای یکوگی باریس جس کے ےکوی میں شفاء نہ مو 
کب یرت می باو س ےک ہبی صلی ال علی کم خودیھی ہی ضردزیات کے ل ےکی 
یکی کھای اکر کے گر وہ اے ہد کے خمریت کے ات و فرماتے تھے۔ 
بعال جن تھ یا نک سے ہی کہ شس طااب من ج کے ھراو رل ھا وہ راسنن س 
E‏ ای لاتا تکو بین الی یق حت عا نے تج ) ریف لاے۔ م ریخ کی 
عالت دک کر فرناا کی کے پا عات ادائ کہ ا نکو یں لو پھر انیس زیتون کے تیل 
مم کر اک نے دونو زا شی ڈ الو کیک یں جرت عا کے ای ےک رسول دن سی ار 
علیہ لم رماع ست کہا نکانے داقوں بل مر ارک سے شفاء ےکر سام سے میس نے لوا 
کا مکیا ہے اہول کہا مورت ! (بھاری ۔ این ماج ) 7 
تہ اک ع لاع سے الب بن جن برست مو گے _ ٠‏ 
رن کے مشاہرات: 


رل میں صے یر السوداء کے یں فادک ٹس دوشوئیز ہے۔ محرت برالطیف نے 


زیہ سیاہ قرا دیا اور ا سکو”'الکھون لن ری“ کا اضان نام دیا ہے۔ بی صلی اللہ علیہ یلم نے 
اے ہر ارگ کی دوا تراردیا ے۔ ۱ 

کی الشعلی >لم نے متحددعتقامات پر اکا خوگی تجریاں عطا کی ہیں جی ےک گور 
گھانے وال ذم سے فوط رہتا ہے پا سثاء او ر نورت مس بھی م بار سے شفاء ے۔ ان کے 
یہ ارشمادا تج زات بوت میں سے لای بیاء رکو ال ار شل جا ےک وہ بارال وام 
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قزر عزاو ں کا انسائییلوپیڑیا 


عدت ے ہ ول پا برودت سے مال مفید نے نے 

زئغ کے ہی سک گی جم کی گی می ین وا ا لئ وو زرل 
سے ۔ یری باد وگو ار ری ہے۔ مور وکو مضو اک رکی ےش دودے اور یشاب لان ت 
اا چ ں کہ جن لاک رکھایا جاۓے و پیٹ E Es‏ اد سے اور پرانے 6م س 
مفیر ے۔ ا ںکوگر مکر کے سوگینا بھی کام یس مفییر ے۔ 

اکر ا کا تیل ا لک کنب لگایا جاے تو بال گآ نے ہیں اور پال جلد فی رکس 
ہوتے۔ ا کا نصف پچ شی ںکر پا کے ساتھ ہے سے دمہ میس مفید سے او رجھٹر کے ذم کے اش 
کو زا یکر وتا ہے۔ ۱ 

کلوٹی لگا تا رکھوانے سے پا نے کے کے زج رکا اش زا ہو پاتا ے۔ اس کا دعوال 
ر سکی یال فکودو رکرنا ہے۔ رون کے سات کیا میں تو پیٹ می ہواننیں جھرتی۔ زکام فا“ 
لتوو دردخقق نان پچکروں اورکھبراہٹ یں مفیر سے 

بی صلی ال علیہ وی مکاعلم بح اور وی ای بین دبا ہے۔ انہوں نے جب اے شفاء 
کا مظاہرقراردیا سے و اس کے فوائ دکی فرت سن وق طاس میس اعا کر لیا جانا مک نکیل ۔ 

کوٹ کی حیٹیت بے این ایم کیچ ہیں الھ ری نے حضرت اما کی سن سے اس 
خرول قرار دا سے۔ (غرو یکو ماردے یہاں ای کے ہیں کہ انل ف یر ے) اروق 
کپ ڈے اک اضر اء قراردیا ےکن بیشونیز ےوران یں اول :قاطت بے دوز 
کر سے یں سے چ ےکیٹرے کال دی بے بغار اتارمی کے م لی ہے رکاوی شکھڑقی 
سے معدہ اورلبلی کی رطوبتو ںکو اتال پے لا ہے۔ ہے بات ڈیا کے علا یل بوک امیت 


کی 

۱ اکر اے جک گام پان میس ہر کے شر ہت کے سات پیا جاے تو کردوں اور شان 
سے بی کال دق ا گے ا پا ٹواکر میں ووویم تی اور پیا بکوکھو لکر لان کی 
شال ے۔ زکام میں اس کا موتا اور بینا مفید ہے۔ اس کے ت شی ںکر دودھ میں ملاکر ہی 
سے قان مل فا ړم مو 7 تہ اور اح دور ہو جاۓے ہیں۔ رشن 

۱ د ب ہو جانا چ اس کے 


ر 
ا ہک مس 
۰ مم 


7 : کر ہیں ہے 2 
8 7 وہ ہش 
2 زی اہ اے کد ے ال 0 ا 


جوشائد کو نے سے بواس سم وہای سے اور جانو دہ نے کاٹ کا زرغ طور ےک رکا زائل 
ہو جانا ےش لوکوں نے ات سا اب زم بے ےکک کیان قراردیا ہے۔ 
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۱ کل یکو سرکہ میں ا کہ کیا ںکرنے سے موڑھوں کی سوزش اور واتتڑں کا درد پا 
رتا ے۔ ےآ گھوں مکل شی کر ڈاے سے موتا اگ ایتداء می موت نیک ہو جانا 22 
او رکو کا مرب ملد امراش ایز ھا ویرہ میں ازحدمفید ہے۔ تون کے تیل کل یکو 
ابا لک پچھا نکر اس نیل کے چچندقطرے مان می وا لے سے ان کی وز یک ہو چان ے۔ 
بے کب ناک مل ڈالناپرانے زکام می یر ہے_ 0.2.0 

نوں پآ سے ہوں ت چندروزکلوگی ورل ڈگ میں پروی اور رک کے سے 
شم کے کی حص کے بپچھوڑے پجضسیاںلھیک ہو ہا ے یں جلد کے دار جاتے رت میں اور 
بیس مل فاو ہوتا ےب ۱ َ 
اطیاء د م کے مشاہرات: 

1 وکاک درد ید احنقاء اور ریاای قو مل مفیر ے۔ پیٹ 2 ار 
کل ہے۔ کر تے می چیپ آن موی کے سا دی میس ورم ہو اور سات لئ یں کی 
و وی کے تل فدہ وتا ہے۔ اسے پان ٹس پیا کر شہد ملا نے سے مان ےکی ری 
کل بان ہے۔ اییے ھا مرون زقون کے مات ھکھایا ہے ےچ رےکا لیگ سرن ہو جانا سے 
اس ےگر کر کے بے زکام دور ہو جا اے۔ 

دک طب یلوگ تول ے۔ ان کے مضاہدات کل یہ پیٹ اور محرا کے 
بادگی کے ورو دورکر ی ہے۔ یی 70 علا ہے گورلوں کا دورو بڑھا ی ے۔ 
پچھوڑوں کا علا ے۔ ای ے عامل ورت ںکو نہ وی سے ۔ ا کا یں ماش سلو ف ن س 
اا ےک بد مو چا ی ے ےہ ا رکاو ٹکو وو رک ری ےت 

کہ او رتور گی کی کے برادہ کے سات م کلوئ یکو ابال کر واخول پ4 لگانے ے درو 
E‏ سے مرک ادرکوی نے سے ےجھٹر جاتے ہیں ۔کوگی اور حب الرشا دکو اکر مرک 
شس ابا لک من بے کے سے بالگ آتے ہیں۔ اس کے یں ے ہر کے 7 
جاتے ٹیں۔ اس گر مکپڑوں مم رئش ت ا نکوکیٹرانہی ںکلن۔ ۱ 
7 کدی بای کوک داد بلدکی ا“ گندخک ‏ سے جرایک پا تو ک ونار بل کے دو 
بول ل یکر ڈال دیں۔ ىہ بل مات دن تک دوپ جس پڑکی ر ہے :بھی بھی ہلاتے 
یں کر ھا نک یل شیحد وک مال ۔ اس ت کو کا سے سے اکٹ لدی نار یاں اور پس نیک ہو 


ve 
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جاتے ہیں۔ با سکوی ملاک لی پکرنے سے چیپ جا رمق ہے۔ 
کیاوک پیت : 

کروی کے یکوں ٹین دم کے کل ہوتے ہیں۔ ایک وہ جو اڑ چائے دالا ہہوتا ے اور 
دوا گاڑھا۔ فرازی تل 15فصدی جک گاڑھا تل 5ء37فصد ہوتا سے اس کے علادہ الوک 
ما لیر“ ارطور ان“ یزاب او رگلوکوس یڑ  Melanthin Metarbin‏ علادہ 
گڑواہٹ وا لے عتا عر سے جاتے ہیں اس میں بایا جانے والاگلوکو اتی میا اثرات رگتا 
ے۔ اس ل کو یکوزیادومتقدار میں ملس لکھانا کی فک باعث ہوسا ہے۔ 
جد یړ مثاہردات: 

اطاء نے ابنطرا ی سے اسے اعرا الیعلن میں بڑے اتتام سے استتعا ل کیا ہے 
کیونلہ دہ اے زم ہک مھت ر ے ہیں ۔ چاو ںکو پیک یہار ہیں کے علاع یس ہڈا ووک تھا۔ 

ا س کا بجر بن کو یکوغہر شس مل اکر دینا تھا۔انفاتی سے مہ ایک اسک کیب کہ 
اسے بی ٹک بہار ہیں کے علاوہ ال کی جرک خرالی ؛چھوڑے پینسبیوں اور اعصا لی الف 
یں بڑے اتاد کے سات دیا جا سنا سے _ 

س اللہ علیہ لم نے اسے ہر بیاری یش شفاء قرار دیا سے ۔ ای اصو کو ہا ۓ 
a a‏ کے مر لضو ںکو تین حص کلوگی اور ایک حص کاک کے ت اکر ٹاش کے بعد ایک 
چون تی کا ایک ہف می خون می سگلوکو زکی مققدا رکم ہو ےکی ۔ باب میس شک نتم موی ۔ 
اب کک چار ہزارملغوں بے ہے علا ایت انگ ا کے تیر استعا ل کیا ہا چکا ہے کی 
زان ا اکل اشنا قر ار و ییا ال تل از ونت سے م یر مشار کی ضرورت موجود 
ے۔ اس کے نئو یکو ووی اتاد نے تی ش کا خون بڑھانے اور باب لا نے کے ے استعال 
گیا جانا ے۔ اورپ یس درد ے تآس کے لئے یمور ووا ہے۔زیادہ مقدار مل دی 
ے اتا کا خطرہ وکا ے۔ 

پیٹ سے ہوا ہکا لے اور رشک میں مفی کے ۔کلوگی کے ساتھ قرا شیر ہی چم وزان ملا 
کر ناشن اور رات کےکھا نے کے بحر وی لو ا یل علاوہ ور س کی مفیر ے۔ دمہ کے وہ 
مرلن یر دنر ادو کا انس ہور ہا یکو یکی 7 یښ ےک ہر ہو نے 52 

قرو شر مجن یکزوری کے لے اٹھی ووا ےکر بنا اوقات اکا تھا اش ات مفید 


2 مر ںی شر 
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ژوست چ ت a O‏ 
یں ہوتا۔ ایے ٹیس اس کے سات حب الرشاد او رکلوئ یکوشائ لکیا گیا ے ارہ جلد ہوگا۔ 


کو ی لوقا شی یں اور حب الرشاد مس ہم ون ملاک ینہ کے بعد رک می ع لکر 
کے اال بیس پھر ھا نکر ادد یہ کے چوک کال دہجئے۔ ےلو جلدی امراش کے لئ ازع مفیر 
ہے۔ ال چ جلد کے ارا ضکی r1‏ ے اور ای یکو دوا موجوو یں ۶ ہرایگ ش 
مفید وکن نط اکٹ یار ہیں میں فدہ وا سے ۔ 2 
کوی اور حب الرشا وو ہم وزن لاک ے بے جل اکر اسے سرکہ می سح لکر کے مرم 
ا (fz‏ بن TE‏ کے ے دان ن سے چار ماہ می یک ہو گے گر اس کے 
اتم این کو بجو نے انر فال مورت میں تد کے شریت کے مات ھی کو ایک کے روزا 
لا کیا ئی وہ یار ہے جس کا عام الات کول علاع شی گرا سے فی ہو 
کرتے بالوں' ہبہ بال کے اوی سکری کے علاع مل سکلوقی اور تر یکو رکس ق یکر 
ابر کس ددر دش م قو“ اتا ضف اعصا اضف مارغ“ نیا ا 
اور رعش میں منیا ار را ہے۔ پرانے اظ بو ںکوشرآن حف اکراتے فت یاد داش تک بہت 
نانے کے لے بارا ٹکو کے چن دا ےکھارتے ے_ 
آ کل باز اد کو یکا تل پا ہے۔ لوک اسے بد اقا کے ات ایال 
لے ہیں ۔کوی مس دم لے ہیں ای کحم اڑ بای سک 
۱ یوں میس موچور شفالی ارات کا بے یھ یا کرک ارہ ماتا سے ای لے ۔ 
ام یدن کی ماع کر تیل مس دہ تام 9ات مول گے جو یجوں مس ہوتے ہیں ۱ 


تررنی عزاو ںکا انسانیلدیڈیا 7 


AR EE LA ET AE RE he ET AE RT E‏ رش شی OP aE AD ET‏ شس شب سس یں سھ۔ ‏ س 


جو ربپلو ںکی بک 


طا 


وکرم کن کک چیدادار ے۔ رز مین عر بکو ترت نے اس کے اور ایت سے 
رید میدے سے الا ا کیا ہے۔ ال عرب کے تن می ںمجورسہمان فواز یکا اس طرح حص ریا 
ہے جس طرع صر عاضر یل چا ے۔ رمضان البارک کے مین ٹس افطاری کے اتنام میس کچور ہیں 
رست زخوا نکی زمنت بنا با ہیں۔سشرقیگمرانوں :2 میٹ پاوانوں میس اس کا استعال نک 
موے کے طور ام بے 7ر ہراقباد سے اناف حت وقوت کے لے مفید بت 

کور کا درشت انسالی زندگی کیک یادی ضروریات پور کر نے کی صلاحت رکتا 
ہے۔ ہے پاکمتا نکی قرشل ے اورجھارتی انقبار سے تبات مائ کش ہے ان کی شا 
ملا کے کام ن ہیں اور ان سے باڑ بے چجھاڑڈ چٹائیاں ٹوکریاں مل ٹوبیاں رسیاں 
یرہ ینا کر فر وخ تکی جا لی ہیں۔ اس کا بان ہت ”بوط ہہوتا ہے۔ اس کے سن سے تر 
بنائۓ جاتے میں ۔گٹھلیاں او رکیا جل ے عام م زیان میس کی کے ہیں بیز ری اوم 
کے اورگھوڑو کی خوراک کے طور ےکم یں لایا جاتا ے۔ 

شھ ین قاس مکی ہی سے بات بی مجور ہر اک و ہند س متعارف ہوئ یگر بونالی 
و A rin‏ اور Arb‏ ماق 326 ل ت میں جب اتور ام کا رککران 
کے مقام سے ہوا و پان ر کک جر تس ۔ جو رک صل سے فاس کے وای 
علاتے اران ۶ران عرب اور افر رھ ضور کے جات ہیں ۔ طق عارہ اور اس ے اح علاثولں 
شس پالی بای ہے۔ بی نی میس ا سکی سات اقا کا دک متا ہے ۔ عرب ما کک یں کی ای کی 
درجنوں امام حروف ہیں جو رت ذا تہ اور مکی طرح ایر یں بھی منفرد ہیں۔ ری حاو 


1 وہ ویر !“شور اقام ہیں۔ 


ےج نے اس کا ال نام -k» Phoenix Dactyl9ferca‏ ری 2 
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ne ale سر شس يک ہے ہے ےہ رر‎ E AES (RT ET lT a BE Ka ET OY < 


Date‏ فار شس ۶" رل شس تر اور ہندی میس کور کت ہیں۔ ا کا غر بای انان 
٤‏ می ہوا ےا ت ے تی می مو ہے جس میں ھن سے مار 
یٹ ری اورہیں سے یں یی پیٹ چوڑی الا کن ہیں۔ کیل دو سے ین کی مہٹر لے ری 
کے با بھورے دبک کے بوتے ہیں۔ پاد م وک رجچھری دار او رت ہو جاتے ہیں در سے 
سے یکی یز لے بور ے رک EZA‏ ہیں جن کے درمیان میں نا یی تی و ہے۔ 
درخت پر پول ی اور جون کے مینوں مم ںآ تے ہیں۔ 
ا ےکی خواص 
کور مزا گرم ورج اول اور خلّل ورج اول ہے۔ اک کے ا برل جع 
گوند او ربمل ووا تمل ہیں بم کا زا کت خہایت بی شی رم موا 2 )قار وراک 
ا تسات دانے (ت ا لک )اک آب ارد ہیں اور بل اھ 
مغر ومقوی قلب' مقوی اعصاب و دیا“ موی معدہ وجکر رج شف أعلطف' کاخ 
27 2 ایس اوت اتی (۸00060) بھی ایا گیا ے۔ ا کا گید اسہال میس مفیر ہے۔ 
Ol‏ جک 
تل ی ذل ی گا ا ے نے ہیں: 
ام5 ا 
1۔ رطو بجت 15.2 فصر فا نور 0.05 دير 
2 يات 2.5 فصر جال الف44.0 انف 
7+۶۳ 3.0 گرام 
4- شات 75.8 فصر تایان 0.11 ذ٘صر 
5 مر ...رابو لاون 0.25 فصر 
6- کات 1 .2 کرام کیو ینک 7> 
7 م 0.12 فص الہ 0.9 فصر 
.8 لا 7.3 فصر ریش 2,9ذصر 
کک جوروں کےامونے مل ل سکرام منرت ذ یی محر زا اۓ گے 
پیا ٹیم 54 یکر مج م 79م می کر میم 5 7چ یکر ما لو 1 گرم 
تھا ود دص 51.0 کرام ست آ رسک او رآ لوڈ ین 
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6.3 کرو ی کرام فو فکیگئی۔ 
5 ہیں سپ ے اکور 

جرت ار بن ر امو ف سے روایت ےک حضور ھل نے فرمایا کہ ہجو کور اور 
بیت امقر کی مچ رکا گنبد دوفوں ج ےآ نے ہیں۔ 
کور بطورٗھٹی 

خی ابار ہت اوا کے واک ےکہ جب الع کے پال گیاللہ بن ذیر پیھا 
ہے تو آپ یں عضو رسای ال علیہ لہ یلم کے پاس ےکی اود ان ک یگود 2 میں ڈال را و 
7 وکر سے م لن ایا اور بر ایتا حاب او رکچور چے کے م میس ڈا لک تالو 
نے لا رت کے ےن تک دعا گی۔ ہہ لا تھا جوملمان پیدا ہوا ۔ ای سے اندازہ 
E‏ کے کے 
رار 

یک روات ےک ضور نے رای کک نے کی ما کور کیا یں دو شام 

کل اور جس نے شا مکوکھا میں وہک گفوتا ر ہےگا۔ 
مام جسا یکمردری 

مان ی کزور یکو وو رکر نے کے لئ خی کمچورکو شی ںکر اس میس تم وز پادام نی 
وات ا شل اور سوم بل اکر وین مفی موتا ہے۔ نی زک رکھا نے ےق ے اورطییعت کی 
ہو پان ےا اچوا ازم کھایا جا تو پیٹ کےکیٹرسے ارف ہے۔ 
GEASS‏ 

آل یاک مل کو رکا ڈکریں دفعہآیا ہے ۔ اس سے ا لک افاد یت اور ابمیت کا 
اندازہ گایا جا کا ے۔ اکا وگ رج سور اور ںآ یت می ںآ یا ج ان کے نام او رآ یات ہر 
f‏ 


سورۃ لقره آ بت مر 266“ سور الانعا مآ بيت 299“ سور الانعا مآ یت 142“ ر7 
از زیت ا وو ا انات 1 سور بی ارال آ یت نر 9091 سورة الف 
آیت 32 ور مریم یت 2425“ سور ط یت ر 11“ سورق ا۶ا آ یت 148 رق 
ٹین 1ے ر 3533“ رة ق آ یت 10“ سور ات رآ یت ہر10“ ور ان 69'10'11 
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اور 68“ سورہ ایا 67 اور سورۃ تس 32 24 ای کے علاوہ اول 2 ف میس گی 
8 بار بو رکا کر بلا ے۔ 
بر 

جو رکو اکر پانی می ہگ وکر ہے نے بعرضرف پالی ی 
سے او ریت ےنآ Dri Î‏ ون 
دا یش 

بیشن کو دورکرنی سے اور اس کے سات ساتھ لے کے اس کے لے سب 
سے بین ریہ من کے مطابقی روف کے سات رکھانا سے 
رای رز 
عدیث ےک ح ضرت می مکی اللہ علیہ و1 ہوم ےا CAL‏ اں 


رم 

مخورادام ایو لے او رود دو نے با ر ی کور سس ہوں ان کے اندر ےل 
کا کر مخز ادام جاوزا تال مس لائیں ننس کاک وزن نپا نے سے زیاد ہش ہونا 
چا اس کے بعد ای کیپ اا ا ضردری ہے کر ے اورک رکو لات ال ھگی۔ 
یز اوکی موی کے لئے اکر ےکور راد یھ یتر ا کو مضبو کر ہے جو نآ رو ا ای 
کا ور رکب ہے۔ 
ن6 بتک 

کور بی الاو اور حیات نکی نای مقدار پل ال بت ہے اا ون شل ۔آسا ی 
جذب ہو جات یں ۔ اورم می خو نکی افز اکر یک دپے میں چات اس کے استعال ے ۵ 
7 الم( زیمونکوین ) گی متقدار اور ررح خلمات (€.8۔۸) کی ) تعراو س اضاذ ہوتا 3 
پ 1927ء کیا کے مقام پر ایک کانفاس منعق دک یگئی جہاں ماہرین نے ا 
کور واقت خون راک ےکا بد یک ے بیخو نکی ای پوداکرنے میں مو کردا راداکرنی ے۔ 
کولیسٹرو لکی متقدارکومتوازن رکھتی سے 

کور کے استعال ے خون می کیہ زول کی مقدار متوازن ری ے۔ خن کے انر 


پا جائے نے جک رکی اصلا عکرنیٗ 
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مد ذرا نہیں نے پاتے کر ررش مت شل موجود مود ضحکبات تم مس تیزالی ادون ل بت ین 
دۓ اوران وازن تم تم رکھتے ہیں وی ایام 002 ے وورا نمو ان 
میں قلت خرن کی شکایت ہو انی ے۔ اس میں یا دوسرے اباب 2 مین پرا ہونے 
وا نے ا J Anaemia ê‏ جو رپا استعال نہایت مغیر ے۔ م اکزوی س فاده مند 
چالک تل و یں کا ف بت واو گی بک دا ہے۔ 


ل روست“ 

کرت قل بکووازن رک مس مرن نکیا کا ڑا شل ہے۔ جب خون میں یم 
یشارٹن کھی وا ہوئی ےل زو رک انتباض اورطرکت اخمساطا فوری طور رتاش ہوٹی ہیں _ 
تی نکی راہے کور کے سات واتوں (خصوے] )می پارو سوئ گر لیم ہت ے۔ 
جوا شک وس عال روزت پر یکرت ر کے استعمال ے و لک بار لوں 
سے یا لن ہے ۔ اس میں وور ے2 000 
ارشار ا (گموم) ورو ول کے لے مفید ےی و کے وار کے پا کٹ چو زیی 
Oedema‏ را ہو ۓے مود چوخقال a‏ ہو جانا ے۔ ا کا ریس مرح قلب ہے 
اور ضعف رورا نون میں مغیر ے۔ 
اخصا ی طاق کا رجت 

ودای و اعصا یکا کر نے والوں کے ےگل دوا ہے _ اس میں موچورمعرفی 
نمکیات میات اور جیاتن اعصا بکوتقویت د نے ہیں۔ چناشیہ اعصا لی امرائش شلا رع قوم 
قا اور شد ید امڑائش کے ا رکز ورک وت ین ر استعال نہایت مفید ے۔ موی 
دا ے اور ما فت ےکوقو یک کی سے۔ ازال درد ر کے مل بھی مفیر ہی 
زا 7 کے ارات 

کور 0)2 لیات جواٹی لونک 93-0 تر کو زیامکرتۓے یں 2 
اران ین مددگار ہیں ۔مجور میس موجودگندجیت جرا مکی سراتوں کے غلاف مور دواے۔ 
جاتن الف اور ج پھیپڑوں کے لکوتقویت ایح ہیں اور تعری امراض (نونا" زکام 
فور کا کیاکی اور و ورد( کے غلاف ثویت یرافعت یک نے و اہ مگردار ادا 
کے ہیں کور اور اور کو پان یس رک ھک کیا نے سے اھا کی اور دمہ کے عرش میں 
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فف موی بن 
نام اتبضام اور جور 

نہایت لذ یذ اوخو ذائ :پیل بہونن ےکی وجہ سے اعاب دن نکی پش مل اضاذ 
کھت ہے جو نشاستہ کے اہتزا ءکو مالٹوز (06 1/01009 )میں تیب کرجا ےکور داغو ںکومضبویا 
کف ہے۔ پیا یک شد تکو مکی ہے۔ ا نکی ج کی ماک ے داشل ا درد وور ہو ہا 
ہے۔ ج بکہ ای کے جوشاناے ےکا ں کر نے ےک سی اتر اکل ہو ے ہیں ر 
a‏ لیات معد ےکی ت زات معتل (Neurtralize)‏ گکرتۓ ہیں۔ خا بی 
سی ےکی کا اور رک کرای جس جوخذاہی تک تیا کے باعث ردنا ۵ وق نرہ ھج ے۔ 
اعصاب محرہ کن یر کے چ میں ے درد مره اور شکابات دور و 7 ل اور 
ضع إشْچ اکونا تر وخ ا 

کے اجزاء اپے رکا کی ل سے ہو ںکی بھی چھدوں ی اور تیر افتیاری 
عضاات ړکن جا ڈاے U:‏ چا ک] آ#ڑںک FIND)‏ 7 وال ہو ما ی سے اور 
خی راخنیاری خضلات Spat‏ و رر نیہ ہوڑھیلا پن پرا 
جاتا ے اپا ای کے رستمل سے ںی اوراسہا لکی شکایہت دور ہو جا ی ۴ ام 
'ما سے عد ہٹ اک یں ریب ا بے روایت 2 Jly‏ انان ون کے 
عرش میں بتلا یں ہوتا۔ تدر جیا یں کے ولیہ ے 7ں میں زا اجا کے انیز ا بک 
ملاح کوتق یت ق ے چنا نی شور کے اتال مز ش سکرزن یکو 1 ہے۔ 

ا امرش می شکور پیٹ کےکٹڑے مارنے می کی 7 بے بات 
مصرد کہ پا یں دن سات دا ےجود استعا لک نے ے پٹ شی کے امم ڑےم 
جات یں حضو رکا ارشادگرائی 0:9 ا و 


کی راان کے ارا ل تر ہرف ای کن وور مرن میات * 


تا ب کی تاو لکو زیاد ہر تے ہیں اور اخضائے ول کی خخاۓ خی کن ماش ڑا لے 
کل تک انت ضا کو کان ہے مرخ نر ری یکر دہ شا اوہ 
ورور دا کو ای کے استعمال سے فائدہ موتا ے۔ 
ا ZB‏ 

ا کے وقت دروز ہک کیف مں ز چک پا ا 
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Rr a+‏ رر رس شش شی aa NET OF ear‏ بش 


ےکی من اع اک ہے۔ ابو ٹیم ےکتاب الطب می سککھا ےک حضو ریک 
ارثا کرای ےک میرے نز دی یصو ایا مکی شت اور درد کے لے ر سے 
ہت رکوئی چ کہیں“۔ 
کور اور نظام عظام 

انت اور قا غور 0۳0 2 ا الہ ے ڈلوں کے امراش ییوں میں مرش 
گا وما پن )l(Ricketsدر‏ بڑوں میں او سٹو یا يا (0:60005318(9) رونا ہووت ےکا 
خطرہ رہتا ے۔ ٹیاں بی اور داشاں و و ٹڑیں میں لے کی نٹو ون 
اور اف زا شکتھرک د £ ے شاب بی وج ےک نتاف پاشنرے قوی یکل مول اور لے 
تڑ گے ہہ نے ہیں۔ 
مور اور ظا رود 

تر ہے :ا معلوم رطوبتوں ما ار f‏ کے نرہ جار الدرثہ (Para Thyroid‏ 
Gland)‏ ضرور وتا ے۔ تب و وج ے رورت 7 مقدار میں انی رطو بت خون 
س شا لکرتے ہیں تو خون یں لی مکی مقدا رکا تاز نجڑ جاتا ہے اورک مکی قلت وا ہو 
ال ےئ فرت می وا ستیاں بایمک یک یکو کرت ے۔ نز روو کے افوا لکو 
لخویت دتا ےو میں موچورجز آ رسک زقل رن LL‏ جاتا ج بے کے نرو رکو 
ری روت ارول ور کے اسمتعا کو عفر ا گیا ہسے۔ رس 
مم کے خیظا مادوں کے اقرا مل بد د ےھ 

2 یس شر وافر مقار یں 0 جا ی تی ے۔ جکر ا کوک لو ن (Glycogen)‏ 
میس تر ی ل کر دتا سے ج ات رورت تم یس ار دای ا کے کے رک اتال 
مس کی ے 7+ چھ ے7 ہے و سے پیا ہونے وا لے واس کو 
فائدہ ہوتا ے۔ میقان می اس کے اسما لکی فاش کی جا ی ے۔ 

مور رورھ ترا گگرنے وا o‏ ضرور (Mammary Glands)‏ 21 دق 
ے ۶ورلوں نود ھی کی یما می مکی مرمون منت مون بت اگ مور کے ہمراہ دورھ 
استما لکیا جاۓ و اتن ا ا شترکاہت دور ہو چالیٰ ب 


بار جلد او کور 
و و رون جل دکولقوییت دق ے۔ ایک رگ کو صا کر کے جلر ٹن 
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e mn er aer aa hata یھ یی‎ A r ND PAN PET E a ha RT E r ar a ar ar ar ھی ۲وی ا۲د‎ E 


پک ا ے - چنا یلاو رکا استتمال جس کی خوبصوری اورکششش س اضاے کا باعث ہوتا 
ےا E‏ 27 نو لک ہے۔ سوزن شکو رئ کرم سے اور وار میں مفیر 
تایا گیا ے۔ مر جذ ام شس ا کی سغار کی جا ے۔ 
E E‏ راترات 

کور رتیت چاو ں کی لہ اور امول غا ہے اس کے تام اتاک یرش 
ام مکردار اد اکر ے ہیں سوکرا کور ےآقر یبا م سو پیا یں رازہ ےتوانای حاصل ہوئی ے۔ 
ن سے ۔معلوم ہوا ت وتان پد اکر نے کے ے لاجواب سے اں 
کے یی اڑا مکو سول اور نان ہناتے ہیں چنا نے اس کے استمال سے وزان بڑھتا ے اور 
عم ریہ ہوتا ےت رت رور و نقاہت میس مور س مو جو شر جن پا ری ے 
او و ڑے گر کے معدنی کیا ت جم سے کن NI o TE‏ 
معاون ا اور رط با تک 7 ادورفت ُل ردگار پائے 4 ہیں۔ جیا ن الف اورا ر ہے 
کے نک اوی ہو ہے کے لے مفید ہے ان KZ PISS‏ ن 
کیاکی ساخ تاد رو اکر 

کو زی ای ساخت میس کلم اور پام کنر مت دیع سے ج بطور ملاع زہر 
ew‏ یم ان کیل کے ذربیہ سے آمکزیلک الین (مرزشس زہ کو غر 

2 کلں پا گریلیٹس س پر کرت سے اور 7 یم ا اڑے ارک افڑں میں لفوز 7 

cS‏ ر 2 21 E cdl‏ تاری بک ات و ے اور 
زہرلے اا تک رافص ت کا سب شی ھت سر بے لہ ےک 
ال و میں موجور رون اجا شس می Antibodies‏ پھا لے کے ضا ہیں ۶ 
مس مکو امرائش سےتفوظط ر کے ہیں۔ 
منقرارخوراک ۱ 

ہر ےکی زادٹی نکی ہے۔ چاہے وہ فی بھی مفیدرکیوں نہ ہو۔ خیال رےمجورکی 
ایگ ونت میں مقدارخو راک زیادہ سے زیادہ ایک پا ہو نا چا ےۓ۔ ای ےکی فاکدے ہیں کن 
ضرورت سے زیاد ہکھانا مع کی و ہے۔ 


ل 


482 


ےرس س ہیں 
وس و ور E‏ ہس ں سس بس تک شیپ اط 


تر غڑاؤ ںکا انانیٹلۓ 


ور 


صن فارالی 


سورو ریم میں ییا نکیا گیا ے: 

”اور زی کی ملیف نے ا ےکور کے ایک درخت کے بے پیا دیا وہک کی : 
”نکش می اس سے پیل ی مر ہا اور را نام ونشان د رجا“ ۳ 08 
ارگ کہا مم ور ےرب نے جرے جے جج ایک چچشمہ روا لک دیا ے 0+۳0۷ 4 
۷ 0س و ورے اوی نز از جور یی کیک بی گا ب تو کھا اور ی اور اتی 
س منز یکر 9099۶٦‏ 2" 
روز ےکی نذر ای کے اس س رخ کی سے کا م تی ںکروں کی“ انآ بات میس ترت 
رم مقر کے یا الام کان سے حر یی علیہ املا مکی پاش کا وات اد ہوا ہے۔ 
یق سرک دہاں بے یادہ رگا یں اود ان کے زی یکی نیف ےگ رنے کے بعد الد تیل 
نے ان کے لے ےک مٹھا ا اورت وتاز کور یں فرات مک دی اکا نک کون موی توان 
بعال ہو کے لس کور ی تخ ہی اقادیت وان مون سے ۔ق رن بر س ی جد جہاں 
ارک تیا ے کیا چلوں اور ہگ نت ں کا ذکر ہے وہاں ل ا ے الفاظ 
سر3 ہہ 
اعادیث کر رک 

علا تسطلا فی ےکا س سی رسول یرسکی اللہ علیہ ۶کم ادر آ پ کے اسیا 75 
فاتے سے رج ے۔ مس لہ علیہ پل کی ڈو گار اکر ے یضرف پل 
اکنفاغرماۓ ایک روایت میس ےک ایک ا ہاش اہ نوک مس چواہاننیں جت ھا" 7 
اورساان ےکی نوہ ت نہیں آ کی تی او رود اور پا تہ تھا 
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کور بی اکر صلی الل علیہ کم کان رن یسیا را ا کی اکر جمادکرے 


ے اور ایک ٦‏ دب یجھنگڑوں رتالب ۲ا تھا۔ خضرت عاش صد بت ہا نکر ی ی کہ یری والدہ 
ےم اکر نے کے لیے بہت علا کردا رہیں۔ دہ چا ہت تی کہ جب میں رسو لکریم صلی 
اش علیہ ول مکی فرت شس اؤ ںو وؤ ہیں کن ان تام دواولں ےکوی فاکدہ تہ ہوا تی کے 
س نے تازہ 1 ہوئ یور ں اور ر 000 گے میں خمایت خوابصورت تیم وال اور 
موی مو (نخاری لم ) تضور ال عل وم ز o‏ ا 
نخرت عا صد پت ے روایت ےک یس ال عار مم کر وا ۱ج 
جو ہوا سگھم روا نے بھی بھو کے تر ہیں گے“ 
رت ا ات کے ہیں ہک رسول انش سی ال علیہ ےلم نے فرمایا: راتک کان 
رو رکم خوا ہہیں موی مک کو ری ایک ی میس رہہ کبوکہ را ت کا کھانا رر یں سے 
ا طاری ہو ہا کے“ اور جرت عبرالڈ جن گے روات A‏ یں سے پھر لک بھی 
صلی اللہ علیہ مکی خدمت میں بے ت ےک ورو ں کا ایک گا بھا آیا۔ آپ نے م سے رای 
درول میس سے ایگ درخت اما ہے کے اش تھا ی نے اہے برکت دک سے کے وومسلران 
ہے۔“ بل رتضور نے خود ااا ہے ورک ورشت نے ۱ 
رسو اٹ رسکی اللہ علیہ پعھم نے ف ابا مور وہ مج جر بہار یکی شنا ہے۔ اکر 
اسے ھار منکھایا جائۓے تد ز جردکنارسے تیان ہے۔' کور رمیا ےم اور سیادی مال وک کی 
ادر ذا گے میں بی لیذ ہوٹی ہے۔ فا لاق و فار حضرت سح بن ا اوتا ن ار ہد 7 
بی الم چٹ تشریف لا ۔آپ نے دست مبارک حخرت سم کے شانوں کے درمیان رکا 
اود مایا :”اسے ول کا دودہ پڑا ہے۔ ا لکو عارث م۲ن کلد ہ کے پال نے چا جو ثقیف میں 


مط بکرتا ہے۔ طجی بکو چا ےک مد کا ات مو مو فاون خی ر ر ۱ 


کا سے“ حضرت ع کے لے بعلا تیر بہدف خابت چوا دہ شغایاب ہو گئ. انہوں نے 
۶را اور قاری کی ف عات یں ع اکر اسلا یکی قیاد تگھوڑ ےکی بٹھ ‏ رکی۔ 

AT‏ تامف 1 کت سور کے ہی کہ رہ 
اسل اللہ علی دم 2 ٗ ھ۶ ین ما نوز 7 ے۔ وہ کو 
ہے ادر اس می وای روگ ہیں بی بھورے رن کک ہو ہے گودا اورمٹھاں یاد م بدا 


قزر عزاو ں کا اناو ڑا اعت 


اور شی چون مو ت05 
تاز ش بین تام نے اسلائی شک کی قیاد تکرتے ہے 712ء یں سند کیا اور 
ا گے سال ملتان خلافت اسلام ےکا حص می نگیا۔ اسلا ی ر کے نبا فو زا جو کے پوزرے 
ہوتے تے اورسلان جہاں کے وہ ںجو ر یکٹھایاں تھر ہس چنا سن ړم اور جنوي باب 
یس جہاں جہاں رع جوروں کے جن نظ رآ تے ہیں وہ انی عرب ممسلمانو ںکی چھوڑی مول 
لیو ں کا تہ ہیں_ 
اض ات 
کم ار گور چتالی لی ہیں :”را مکو کے ے2 ویش ساڑ ےن سوک و یر وور 
ایا نکی معد > ادا نگیا۔ دپال ہرطر فمجور ہی کے درخت تھے معلوم ہوا چو حرصہ پیل 
E ATE‏ اف ےگ اراک نے تے۔ وہال بہت ای م کی کور دشھی۔ 
یس نے ا ۴ا شرت کی پیا ھک نت سے 
ای یی بک قول ے: ”مد ین چ ری استعا ل کے بھی بوڈحا نہ ہوگا۔ دہ یں: 
کو نے ہوۓ نے اور کے ہوے ہیر اکر ویکھا جاۓ ت ع کل تم جوک پیز بور زا 
استعا لکر ے ہیں اس مم سکھاد اور می انی اجا ءکی آ مرش ضرور ہوٹی ہے لیک نمور ان سے 
وا کر کے اندر اےے اجڑاء ائے ولس رون شائ اور جے میں یری نے 
ےگل کو کے ں۔ جیما کہ حدیث بان ٢وی‏ ہے دل یی عو مر 
کو کر د ینا مان ہیا ن 6 ا حث وتا ہے۔ ایغ کے لیے دوسر یمور می بھی استعا کی جا 
ق ہیں مم ا یکا اکال طول ونا جا سے - جوک جو رجحلیو ںکی وش ور ا 
ےی سے کے لے بہت فر ہے۔ 
۱ کور دود یں پا کر اسمتعا کر زیادہ مغیر ے اور ایل وت یس سا گرم سے 
۱ زیادہ استمال دک ہا یں رولو میس رات و ے وق گرم دوڑھ کے تھے اسنتعا لک نے 
ے دل وداخ کو ہے شال طافت دن قوت باہ ا اور اعصا ‏ ی کور یکو ری 
کزق ے۔ اکر کی موی چو ںکو پالی می مھ کر ان کا پان پیا جاے تو یی اور اسہای رک 
جانے ںای کے علاوہ معرے اور ٹل کے زتھوں اور د ےکی سور کے 9ت 


پاپ بنا بہت مفید ہے۔ 
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...و نٹ ے۔ رمضان می ملا ن کور ی غر ی رکر خور روز وکھو لت 
ہیں اور دوسروں کا کک یلوا ہۓے ںیہ وی یل رعضان المبارک می ہف مکی جور میں وای 
درت ہیں اور مکعبہ میس افو اع و اقسا مک جوروں او رآ ب زم زم سے روز ءکھو لی ےکا للف ہی 
اذ ھت م خرف کے اراک یی ئ یری ر کیل I A‏ 
نیا یٹ جانے ہیں۔ 

ام جو رکو یٹ کی کہ نا شتے جس اوررا کو دودھ کے سات استعا لکرتا ے۔ رقش 
کا جز بہدف ملائ ہے ۔ کی دای یا سیاں پلاتے وقت ان م دک پار یرہ ڈال دی ہا 
یں کیک ہا یں تو مناس بک ڈالے سے لزید اودمقوی ناشت تار ہو باج کے _ 

کاب | فررای ی حضز سے کو کی ا خو نایا کروی اود انم ہے۔ 
معدے جکر اور با مکو طاقت دیق اور بدن ےکر ے _لقوہ اور فا س بھی مفیڑے۔ ا کی 
تٹھی ستو ں کون کرت ہے۔بلی ہوئ لی جر یان خون بند اور زم صا فکرتی ی دی امج 
انو ںا جلا دتا جا جو لوگ خون یکی اد رگروری کی خکای ت کے ہیں دہ پاچ ہے 
وار ے کیا د کو دودے س ڈا ل کر یا یں جب تچھوارے م و i‏ اتا رکر 
کھالیس۔ دودط پیل ڈا ل کر بی فی دوزانہ ا طر کر ی ایک دو لے می ا کو اور 
توت کو ہ کی ۔ چوا را ویک مان اش تھوڑا تھوڑا رک ہک کیا نے ہے بن یکوانی اور زے 
س فاکرہ ہوتا نے 

یں اور تیر کے ای یں برداعت کے 7 ب( لیے رات کھوڑ ےا سے بای 
ین وو وار ےکے ال اور 0 کر بک سا مر ہج نے 
لوو ںکو بے عدسردبیعسوں مون ہے۔اعصا بگزور ہو جاتے ہیں۔ ایک پا رودم ٹل 3 ے5 


وار ے او رھوڑے ہین وو ر اور جل د ےکر 1 یں نر روز گیل نہ شکایت دور 
Gi‏ یی ٦‏ 


ہو جا ی ے۔ 

جو ےکور ہوں اور مو ے وا چایں ا و پا وا ےکا کر وور پیا 
کی چند روز بی یں فر ق سو ہوگا_ 

چوا را راو گردو لیکو طافت دی بد نکوموٹاکرتا اور صا خرن بنا تا ہے۔ سے اور 
یذ و ںکو طاقت د اور جل ری رت سوارح ے۔ فا“ یری او ریگ کر ورو اورلتوۓ می 


ڈادہ دتا ے۔ 


سلسن پھوساچوستلاالااشھااتتحت 
حکھی دبیہبات یس خواتی نکو زیی سے پل کچموارے دود یں اکر دئے چاے 
ہیں کہ زیاد لیف نہ ہو۔ چھوارو کا اچا ر سر کے میں پڑتا ہے جو پام وتا ہے۔ اس کے لیے 
EE‏ ا و 
جو رک یگٹھلیا ںکو کر پالی یش پیا کر غرار ےکر سے واخل کا ورو وور ہوتا 
ہے ۔جورکوپنوکر اکا انی پیا جا تو ری اصلا ہو سے ۔ ا کا رس پال یا ودح شش ملا 
مر سے فوری ای ےلیو ںکو بمو نکر موٹا مو ا کوٹ فک رکاٹی کی طر بھی پیا جاتا 
ے۔ جن خواتی نیک رکشت سے خون ٦‏ ہو ود جاز مور غخذزا یش شا یکر کے اس مض سے کات 
ا 
کور مو ں کی سوزش میں تی ںکمانی چا سے اور باری سے ا کے بح ری زیادہ 
مقار س نہکعائی ہے ور اور انی راکش کیا ے ےکی نقصان ہوتا ے۔ 
تپ r‏ 
کجو رکا یڑ عام طور پر چو تے سال بل دینا شرو ںعکرتا ہے۔ ا کی گہراش ت کی 
0 9" 8 
او رکیٹڑوں سے بانے کے لے عام طود پرتھیلیاں چچڑچھا دی جائ ہیں۔ چیہ بوریاں او رکپٹڑزے 
فیچ مان تھے اب ال ن ے کل زیادہمفوظط ر چا ے۔ ۱ 
9 کے درخت کر تام ےکا مآ ے ہیں۔ چوں سے اڈ چٹئیاںلوکریاں اور کے 
نے ہیں۔ من ےت اور اف کی ٹالیاں اور ر ہل دار مال سے رسے اور ر ے لے ہیں۔ 
جو ری کی م سک ےکھاظ تیار ہو 0 0 چون ےت ےر 
کک بتک بائندھ کے مہیں۔ اس مین تاز ہ رس ع ہوا سے -ے ابا لک کاڈ اکر نے سےکھانڑ 
تار ہو جا ی کور رک ہے۔ پیا کیل م وزن 0 میس ابا کر ریس کال لیا چاتا ہے۔ ۱ 
چھراسے جما نکر اس مم تیر ملا دی ہیں دوتین ماہ یس جب ا کی تزابیت 4 صد ہو . 
جا نے نخارکرک کر کے پنوں می فو کر پت ہیں 
شی لک اقام ۱ ) 
ی ین مین ا ناب رچ اس ورک ریک صر ے 
پلا اور پھآنموں ہیں سرع ہو جانا ے۔ تک چو رکا کیل ایک طرف سے یک نم جو جاتا 


٦ 
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LR DEEPER‏ 
ہے۔ دنک تپ ربل ہوک رمٹھال بوق ہے۔ جب زک ھت رور اول ن 
ہے۔ سمدیی زبان شی اے' وان کیل نی زک کی موی کے ہیں ا مس مجو رکا نگ 
پک سے کدرا جاتا ہے۔ مر کور کی سیا ہو جال جے۔عع لی مج اس ےت رکچ ہیں۔ 
جلا شس ڈوک تیار ہونے بے اس ےکی ےو کن ین ان کی ساس از 
شا لک کے 20ے 30 منٹ تک خوب ایا جاتا ہے ںا کا کجود اس رع بک ہا ہے۔ 
اسے را توو اکر رک ہیں تو لوی پیڈن بن مان < یکی چا یول پر وپ مس کھیر 
کر و کیا جاتا ہے۔ ڈ ہا جو دک پان س ابا نکر چ کیا پکھٹھوارے بے انت 
بل ٍ 
عراتی سے چو کی ایی اقسام گا کہ یہاں کاشت کی کی ہیں ان مس علاو' 
دروک زاہدکی' ز پر اور شامران بہت مقبول ہیں۔ ڈیہ اال خا نکی ڈگ یمور او رکرا کی 
موزاولی یکی سی ان جا ہیں۔ 
ربج رک ری گودا تیا اور خوش ذائت ہوا رورو ور نے 
مون ری ا ھی اور ذا اور غوشمبو میں عدہ ہوی ہے۔ شامران ارک کا پیلا او رگودا 
ری مال خم اتا ای زا ہرک درمیانے راود پ ل زی مو رکا رگ ی 
7 7 وم و 27 اور نوی ہوئی ہے۔ اکل کے زیادہڑ 
وار سے نے ہیں RAIN M2‏ ۱ 
دوع ریک کی موی ےو جو کا لی دودھیا اواکیرار ہوتا ے ر دکلت تو رکا بل شو 
شک لپ" PN 2S‏ ا 00 ھت 
شی وی بل کدی ری بل نرد و ہے۔ ڈہاسائیل نان کی یکا تم وا 
کل چون“ ماس زیادہ اور رک ایی مال موی ے۔ 
کور کے جات کش اجزاء 
کور میں نشامت* ون اے اور کی کیم 3 لوا جت او رکز مزال اڑاء 
ان زار ےو ا نے مت کل ول انز 
زیاوہ اتال .ا جا ۔ مابہوارگی گی شکایت سے خواقین یل و نک کی ہو جاۓ و معائجین 
نی ںو رکا ےک تلق نکرتے ہیں ود دا کرنے وانے سح ماک می لوگ دی 
راتڑں میس پا ر ہی نی ہو ری تلوں کے یل کے ساتھ اکر استعا لکرتے ہیں۔ 
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زرف عزاو ں کا انسائیلوپیڑیا 
2 کے اڑا نکی 
رو بت 8 صر 
میات 8 39ر 
چان 08 
ر 7 فصر 
7 7 صر 


تراری تہ( 100 گرام) ‏ 2319ارے 


او 2 پیراوار 
جو رکی با اعدو کاشت زمانہء قم ےکی جا ی ری ے۔ عراق اور مم راس کے 


۱ ب جن مانے جاتے ہیں کور اب دا کے بالیس سے زیادہ ماک میں کاش ت کا جا را 


سے جن ران امیا ن' سحودی عرب الا پاکتتان یں راش لیا ماد بیطاضیے ام ری جن 
ر ن تمان قط ت کی مغرب امارات صو الي امیر یا ارون فلسطین' سس یر جئ ا 
رکال تر امرون وغیبرہ نمایاں ہیں- 
اش ن زان O‏ گی ا ےکی زیادہ 7 ہے۔ 
1961-5 کے دوران ہے 83ء1 مین شن سالا ی جو ۶1986-90 کے دوران بڑ ھکر 16ء3 
ین شن ہوگئی_ 1995 میس بوری نا میس ملین تن ایس لرکو کور ےل ہوگی۔ 
2 ری پیرادار کے حاط سے پاکتان دا کا پچھٹا بڑا لک ے۔ 1991-95ء کے 
وران ہاں ا سکی پیر اوا تقر ا 2 کہ 84 :را ری سالا نہ ری ۔ پاکتان س چو زیادوتر سندھ 
اور بلوچتان یں پرا موی سے۔سندھ میس خر پور میں یو ی رلو پیر الو گا ڑی مورک 
ISE.‏ ما الگ یی ای کے بے مراک ہیں - یہاں کا ا مل کور دیاش 
بہت بویت وص لکر یکی ےک بل چنتان م۲ن “کہ ا ۴ 2 
a ul‏ ے۔ جنیاب میں ہاو پور اود ڈخیہ ازک خان ڈہ لول یں بی ران 7 
کاشت ہوقی ہیں۔ بہاں ی کی کو ری پیا موی پٹ 
تح ری 7 رھ 


4 میں ئجوری ا ی تات ۴ی ںکروڑ ام بی ال کے برابتھی۔ ایس میس جیٹس 
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r a aa r ل‎ 


کا حصہ 273 فیدر ہللا یلچ ی جو رکا سب ے با بر رکنندہ قرار اہ ۔ کتا نک بر 
درا اور عای برآم مل اک6 حص 2ء14 فصر تھا - ایا ن کا 6ص2100 گنال ھ3ا 
یم تھا - 1995ء یں ایا نکی بای وی وی اور وہ چو ری برآ ر یں پیل مر رآ 
ان شی وو پاکتان پالت رتب دوسرے اور تیر ےمم پر لے گے ان یں تی سکی 1ہ 
6 ادن اود پککتا نکی 45 بارش تی ۔ ام ریہ اور الجزا ڑگ یکو رکی ای بآ جس نان 
0" ینید ام ری آسٹ بيا ڈ ہیارک وزی لیڈ اوس بٹڈن پاکتالی 
مود کے بے زیر یں ۱ 
4ء کے ددران ام رک یمور منڈی س پاکتا ن کا حصہ 75 فصر تھا اور بارت 
گی مدکی ٹ کا 8ء66 نص کی اک کے پا تھا۔ ڈ ناک میس پاککتا ن کو دوسری اویش صلی 
ادر دپاں کور منڈی کا 24فصد حصہ پاکستان کے پا تھا کینی ڑا ۲ س ربلیا مکی لین اور 
یدن نا پاکیتان تر ے نر پہ اور ام یکا ارکیٹ کا 18فصید ہس لک کے ان چ 
وز پا ر‫ 
موی 1 گی اضانے کے اوہ 
من N.‏ ور اکور 4 پاکتالی کرای پیراوار 21 کے 
بن بھی بے دنت ہی ں گب اا جاقو ٹنیس ٹیل پان ۔ضردرت ایی ام گی سے پاکتان س 
مجور کے بڑے بڑے مراک یر پور میریں“ نیف اور ڈمرہ امل نان 2 
یلیک کے لیے ا سن رتا م جیے با ں٠‏ ایا شت کارو لک رجور تر 2 کے اور ۶رر 
ےکی فرب دی از : 
می ری ے زیادہ مقصان اش ے ہوتا سے کیا شا رو ںی بی 
اکثریت کے بای یا رضح لک رفوا ر کے سے لے یگ وت ا ین ماش سے 
ب پا ار اٹل اکن اع ہد اتی سے اس لیے کرو ںآ سان رئا ری برت ے 
ر دیے جا میں تاکذدذ نی پیردار ھک وکفو رک کے لیے منا ب۴ گام تیر .02 
اتان مم کرک کشت اپ تک پان طرز پیک ہار ہے۔اس میدزان یش ہہونے 
وای ن و ے مار ےر ئل ازات یں ل نال کے 025 
(Date Rescarch Institute) % E ۱‏ 2 و 22 ارس رور میں 
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,0100+ پ‪ب ‏ 9 23 7 8 
میں ہت بہت مط ری سے ب و ری ے اور بڑی مقرار س پراوار را 72 
مارک ے۔ 


امرککہ' کینیڑاٴ برلا ڈارک' آسٹ مایا اور یوزی لینڈ پاکتانی جو رکی بش 
منڑیاں میں ۔ ان من یں مم ایی ای پوزیش یکو می یہت ارم کے کے لیے پامتال 
کاشیگاروں اور ب ہکتٹرگان قل وفودججواۓ جانے پاش ۔ 

و 20 KRESS Culture) 4 iJ "8 ٤‏ بدا سے 
تیل ورت مس زیادہ ے زیادہ باغات لگا جا رے ہیں۔ تان میں بھی نشج ری برد سے 
چو کی ٹین الاقوائی طور ر تیول جنوں ضا ال ڈڑتھگی ڑصحیلٹ ور اور زاہری 27ھ 


اور وسعت د ۓ کے TE‏ شیں۔ 
کور کے اغا تکوش ہرکی چان داد ا ر و ن 


چند اکل زین تن قرےنے دبے ہا یں اس کے ساتھ سات ان ما یک کے ائ کہ 
کان Venture)‏ ا ا جا ان ور گی بات بی 0# اور تھی 


مصتو مارت شاا ڈیٹ یرپ (Date Syrup)‏ اور (Date Paste) 42% dz‏ وره 
ارک جاری ہیں۔ 
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ا 


کر 


زامان 


۱ یر کی لن کے داتڑں و یں جب پئ کیا خون ہن ےکاتا۔ اک ڑکو 
رم وای ے ڑا ن کے وی گولیا ںکیسول اور رار کر نے کی روایاں۔ سوڑوں ر 
ےک ووا ا کی ری ت زی شدکھا میں دو اھا نے کے بح دکھوڑا سا ول طور رم 
lei‏ 4 ےئ تھے رول کا لوال چہاے ےون و ۔اک دك Gk‏ 7 


کر ل و ڈیر سارے کے لائی۔کوتے جلاک اس نے م تا کے بھونے فو سار ےکی 


: وی کی سب سے ھرے نے کر بن ےکا کےا 

بے ار یکیزن سب کا مو دس رتی۔ نوکرای نے اک پال لو تھا۔ داشوں ہے 
خون د2 کر وہ بس یراہ لل واو! شر کے لوگ انگ وو یں ۔ ہم کیرک 
پمال نےکر اسے چیا لیت یں۔ اک سے مسوڈ لے منبوط ہو جاتے ہیں ۔ اب تم مال چیا 
A ID ON O DLO‏ 
ہوں ای سے تہارے دان یک ہو ہا س کے واک اییا ی ہوا ۔کی رگ ال کے ا نے اور 
کیہ کوک ہکن ای دوا خابت امیر یکز ن میک ہوگئی۔ ۱ 

کیک رکو بیول بھی کے ئیں۔ عام لدد بے ہے مر مہ پایا چاتا ہے۔ ال درخ تک ی کی 
اقسام ہیں۔ اریت آ سر ییا ل ہوتا ہے ۔آپ ا ھکر ران ہوں گے 1 سر مایا ی سکیل ر یکی 
سیاہ رن کگا ہل ہے اور اس سے جوفر ھچ اور رای امان بنا ے وہ نقائل دی ہوتا ا 
ک چک دک پاش حدر آل ہے۔ اسے دج دک گا چاہتا ےک ورا غ ید لیا ہاے۔ ممم 
شس ایک زا کیک ہوتا ہے اس میں ڈوڈڑے گت ہیں ۔معمری خان ان ڈوڈو ںکو ل ےکر 
الم جو درت ہیں۔ کر ان ہس سے ماگ کے ہیں۔ بے ڈوڈے ایی ت مکی یہ کا ام 
دے ںان سے موی جاتا ہے اور بالوں مس یتک آ کی ہے ایر کے کو نے چو ے 


قزر عزاو ں کا اننائیلوپڑیا 


ہے اٹ کی طرح کے ہہوتے ہیں۔ ا کوخ ط ری سے پاک کی ڈش تیا رک جا ہے۔ 
ن کے ان کے ان ان این ا کی کل ان 
کے تال اس کے ج فاص طور رش کرتے ہیں اور پھر ا سکونسوارکی طرع استعا لکرتے ج2 
یر یا یہو لی ےغار ہیں ہیں اورتق ریا ماقام ہن کو اض ا ہے۔ سب سے اکا 
گوند سوڈان اور یرغال کا سے در یاے سبیرکال کے شال میس اس درخت کے جشگلات کے 
ہے ہیں اس کےکئی نام ہیں۔ اردو می کیک سی اور بی رکال ہندی میس بول وظیرہ۔ 
اون کے بعد درخت پر چول آ تے ہیں۔ پچھولو ں کا رنگ تہایت خو نما برا زروی 
ای ہوتا ہے۔ ا کی شک لکو لگمندی سےمتی ہے۔ اور اس میں سے بی بی گی رشبو ن 
ے۔ ان پیھواو ںکو خن کر کے سفوف بنایا جانا ہے ج کی امراش میں کا م تا ہے۔ ای کی 
پعلاں پان و ہیںا۔ رل یی اور ماروار موی ee‏ پر تا 
ے۔ ا یکی پجلاں بہت کام آ ی ہیں- ا کو ا ہے ونت لو ڑنا پاټ نب کیا ہو اور یا -_ 
ہو۔ اواسیر اور مرداتہ یہار لوں کے ے ہے بعلیاں ایم ہیں ای کی تھا ل کا جوشائدہ استعا کیا 
جاتا ہے و کا ےلگ دو رر نے کے لے دیے ہیں۔ اس کا گوند عام ی اجا سے جو ملف 
طرنے ے استعال ہوتا ے۔ 
یکر کے بست سے اقاقا ما ہے۔ ببس ت یر ےکر پالی می عوکر پیر ای پاٹ کو 
ایا جانا ےت پالی خنگ ہوے بر ا سکوسابہ میس مھا کر رکھ لیے ہیں اور شتف بہار لوں مل 
اتاق عماء احتعا ل کر تے ہیں۔ ۱ 
کیل کا درخت گاب نیس بک زمانہ قد کم سے تارق اط سےمششپور ہے۔ ا سک یککڑیی 
کم کی ہے اور اک یگکوند بے بانے پر ییک ا ے۔ 
دییات میس بیو کو نکر سام میس کی کر کی بل رک رسخوف بنا لیا جانا ہے۔ 
نقرما ار پا ماش مو فک ھاراس اپاق کے ات ھکھلایا جانا ہے۔ دبیہالی اسے جن کی 
جرب دوا مان ہی ای طرع ماش ہگ رکونپی فی زا بادد انا رک یگگی بالیس یی سک کپپڑڑے سے 
چا نکر کیو ںکو رت دکرنے کے ے۵ ےشن یو ںکی کا کن ہوا سکوکیک ری 
ال 0 سو با کر ال دق ت تک آب وس تگرایا پاتا ے۔ جب کک وو مت ا بین ٭ 
جاتے۔ ہے مال ای موی ےر سو ڑ حے نرم ب ہا ہیں ان سے خون بے گے اور دات مل 
ما یں فو ا سکی تاز ہ بچھال چبانے یا اکا جوشماندہ ناکر را ےکر نے سے فا کہ موتا ہے۔ 


درک نزاو ں کا انسائیدپڑیا 3 _ 


یم ضبیب ہو کی حال ھا یکا جوشا چا اکن میں ھوری سی اکی کاود سے پھر پر مان 
کیان غاز ےکا ۲ ۳ .ھھےرےکے ایک ہو جاتے تھے ای را کب وک رح 
ا ۔ و لک پمال کے جوشاندے س ےکلیاں کی جانمیں او لیے وات بھی مضبوی ہو 
جاتے ہیں۔ ا لک چمال کا سفوف جن پاک کر نے سے واج ت بھی مضبوطا اور صاف ہو جاتے 
ہیں۔ صوڑھوں کا با پان ددر ہو جاتا ہے۔ ماری مشرتی طب میں غوف لوست مغیلاں ای 
سے تار موتا ہے۔ 
کی ری واک دائوں کے لے فائدہ مند ے_ جو لوگ پاندی سے جازومسواک 
ان ۔ ان کے دات مضبوط اور سفیر ر سے ہیں AIL ORA‏ 
OS 2 RE 8‏ 
رک لیتی ہیں . بے عام سادہ ن داتول کے لے مفید ہے۔ اس می ںآ پ نک اور سیا مرج بھی 
ملا سیت ہیں ۔ لے ہو داشوں کے ل کیک کی ھال وول نےکر اس می ڈ ات ند کہ 
بادیک شی کہ دک اھا ے و ا کوک شام داغوں پر لے سے پت فدہ ہوتا ے۔ زان بر 
درم ہو جاۓ و بہت کف مون ہے۔ اس شک یلیک رکی جال کام ہی سے لہ بر جال 
ےکآ د کد پال ی جوش د ےکر چچما نکر ہک لیس ENI I‏ 
گا۔ مم 2ر7 ا ای نے خھرارس ےکر نے ارم اے۔ 
NID, OE, A4‏ خلا حا 
و ا سکوسنبا لکر رکھ لیخ ۔ ڈیر سای ای بیش و کیکر کاو ےکڑادی مس جرا لر ان 
نیوں کال مر ب ہلولو رک دنیگ جب ب ہہ لگرسفید ہو جا نی نوکر ای اوی بن 
ال کر رکو امو ر لت ARO‏ ہہ 
کیا یکوک کی بن چان کر ماک رک ود . ےن شام کیا جاتا۔ کے ایی 
رح یاد ہے۔ داد دای تاف اور وال واللدہ کا ایک داخت کی یں خر اب ہوا تھا ۔کوئی پوت 
ا کی واک ضرو رکی جا ی ی E sS‏ 
کن میس تھوڑی سی ویر وار تی کا ڑا اور چنر ا ا 2 س وو اتال ری 
یں بادام کے ےکی ج اکر شا لکر سے جاتے جے۔ 
کر سک یکوکھائی ہو جاتی کی کا کوند دواو نے نکی E‏ 
4ے ےک با ریک می ںکر موی چون گولیاں پا سے ہیا کر رکھ لی جات تارود کن 
پیر یرل چ بال ! 2 ل س ےکا یکو رام پاتا تھا کس یکو غوک میں خون ۲ و یر کون 


vw 
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ہاش را تکوای ک گلا پان 071 ماتا مھ ری لاک لا پاایا ا نے 
آرامآ پا تھا 
بی کے کیک ےکا کا کک ہے ۔ کیک کے کا نے دوقولہ ےکآ دعا کو پال 
ون نی ۔ ج بآ دہ پا پان رہ جاے اتا رکم چھا نکر ایک ت لہشہہ لاک پلا یں pT‏ 
ماتا ے۔ 
واسیر کے ےکی ری ایی بچھلیاں تو ڑے ہن میں ابھی ت نہ پڑے موں۔ یں 
را میس فی لکرس اورکسی شی کی بل میں پاریک کی ںک رفوا رک _ بتک بواسیر کے 
فر نے تقر یباچ ماشہ دوا ےک تاز ے پافی کے سات ھکھاتے رہیے E‏ آ جاۓگا۔ 
ای طرں لق بی نج وی چھلیاں خت کر کے ھی ںکر برابر وز نکی کی ماک رع ہار مہ وما سے 
وود بإ اف کے ات ھکھانے سے مرداورعورنو ںکو بہت فدہ موتا سے روات زات ہلان کے 
0-1 _ شض رف کل کے ووران خون مارک ہو اتا ے۔ ایتداء میس بول کے زم و 
ان نے یکن ووو ےکر کے یر ان ین وب دن ج بآ دھا بای رہ جاۓ تو 
ھا نکر + خی اکر مر مار با من مز ےگا ۔ نادان اا سے مل نپ 
لپڑی اکب لی مل تفوط سے یں ) واب یں کے لئے بای کی دا یکا سوہ 
بنا تھا کی ری کی پھلیاں نو کر پان کا چیا د ےکر نس کا ریس نا لکر مان کی دال بو دی 
ا پھول مان اور ای خت ہو جات تو تیگ اتا رکر دال ی ںک گے ع ےا سی میں 
بمو نکر این میں مغزیات ملاۓے جاتے ۔ اور علوم بنا کر رکھ لیا جاا۔ اس کےکھانے سے قوت 
یس اضاف اتا او رک مضو ہو پان تھی _ نت دفو ر سرو لوں ٹیش پال پمٹ جاتے ہیں۔ ال کو 
”موا“ کے ہی کی رک یککوند ی ںکرتھوڑے سے پا میس کب وکر ان اوا تہوں میں مر و کے ۔ اور 
اوے ےکا دکی ٹیپ کا ر کے ارام جا ۓگا۔ ۱ 
رہ کول ذان: ایک سے جل جات فو فو راک ہکاکوندپالی سک لک کے 
لپک ز دج _ لے دشوں میں نی علاحع موت تھا۔ وی موٹی ججہوں پر کے کے لے سے۔ 
اک راہ تا و مان سے کیل ری ون ہی میں بو نکرعلوہ 
نکر رو زکھا سے ۔ یا بھنی موئ گور میس تم وز گرو ملاکمرسات ماشکھانے ےکآ رامک ےک 
پاکتان کک رک کول عام آل جات ہے۔ ہہ اڈ تما ہت ہے ھی لاط ے 
گول اور شا فگوند “بتر ے۔ ال یں می" شی اور اگیم لف مقدار میں بوتا ےت 
خمکیات اورتھوڑی یشک ر کی پا ہا ے۔ یکوند ساٹ اوز نزات تال کے ورم 020 
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2 سے اور عل کی خی یکو دو ہکرت ہے۔ خت کے لی مس ا کو چوسا جائۓ تو فا کہ موتا سے۔ ووا 
ساز می بھی ےکا مآ ات ا کے ہا لپھ یگولیاں ہناتے وق کوت رکش لکیا ہا ے_ 

اریت س رگ لعل علا ے لا ایل لوک ا سگونر ے زا اور روا دونو ں کا کم لیت 
ہیں۔ دہ ایک خا مقدار بس ا ےکھاکر پچوٹیں کمن کے لے موک سے بے از ہو جاتے 
ہیں۔ ا یگوند کے اعاب سے وہ تتاف ام رائ کا علاع ای تل س شککامیالٹی س ےکر ے ہیں۔ 

. مار سے پا لگون روصقو کچھا جانا ہے۔ بی کی دلادت کے بعد ز ک وگو زمخزیات کے 
ات پش ری ماک لای جانا ے۔ ال کا حم و کی غا ہے دما کیا مکنردری' ن اور جسمالی 
کک زی کے ےکرک طافقت کے لئ اسے عام طور برکھایا جاتا سے اں نے 
س بھی شا لک کی مان ہے۔ 

4 9 پاش جو د ےکر ٹب می ڈا لکر اس پا یس تھوڑی یلان 
ال مکی ریہ کے جا اکر ےت چنرون مس ہیف دور ہو چا ے۔ 

/ ددم نے مرن کیک کے موم می اس کے پھولوں فادہا سے ہی نک ے 
تازه پول اھکر میس . لی یس ہیں س الل سے دو گے وزن گلا الوں کے بیل مس رک 
خب با را انی خلک ہو ہا ےل تل اتا کر چیا نکر رک یال یل روزا ر س 
یں ہے سو ا کے ۔آ رامک ے6 تل ب نا ے۔ 
ورخ ت ی خوائس کے ما ایی آرح کے ذإ بے می لوک ان پات یکر 

ات ۔گر ل اہی سے علا چوا تھا وینادو کی کے چول ساےن کے رتک کے متہری خیش 
ما ہوتے ہیں ان پچھولو ں کی کم سےعرق کاو اکر پیا جاۓ ‏ ولگ یکین لی کروری' 
گر وور ہو ما ے۔ ہے پول د ل کو طاقت و ۓے یں یری بعلو ں کا 0 کال کرو لا رک کڈ 
نایا جانا ہے۔ ا کش رک وکر وری اورخو نکی افزائش کے لے کی واستعا لکراتے ہیں- 


جن کوس پچ ںکوکاریج نک ہکا عارضہ ہو۔ ا نکی ماؤ لکو جا ےک کی رکی جز 


پال میا کہ رکھ یل ۔تھوڑی کی پچھال پائی جس خوب پیا کر روزانہ اس یاف سے بیو ںکوطہارت 
کن ایا 9 2 ۰ 

کی رکی چیا ابش سے ۔ اس لے اسے استعا لکرایا جاتا ہے۔ ال سکیا تاذہ مال 
چبانے سے مسوڑھوں ےخو نکا کا ت ہو چاتا سے۔ 


شر ۰ 4 
تر ری نا ںکا ا 8 


کیا 


یمم 


AIDS 


کیاا وہ جل ے جو شیر خوار ہچوں سے ےکر لے منہ واے بوڑھوں تک میں 
کیکماں متبول ے۔ پرعھر کے لوک اسے غق سےکھاتے ہیں ۔ ستا ہے کی وجہ سے غریب 
طقجھی اسے غ بد سکم ے۔ 
برای خذاحیت خوشبو اور ٹھا سک بنا پر پئ دکیا جاتا ے ۔ جہاں کک نفراعی ت کاتلق 
ے _ تم کیاوں او ر ہر لوں تا کہآلو س ےکی زیادہمفید سے۔ لے میس پندرہ سے شیں فصد 
مرو ے۔ بہت سے معن اجزاء شلا لوہ وا شی ما“ یم مھ افو رین او کور :اشن 
شس شال میں وت 
زرد کے سے زمردکا مل “لت بی کی کا لوا نظروں می ںکھوم جانا ے۔ ہے 
TDS‏ و تر ۔ می کی کاشت مکیلو تین اٹ گال 
مایا LL‏ ایر ڈو کن چا رکاری وت نام نو ا ولینٹ اتد “کو سار یکا راز ل 
و بژ ورا لھ لو نک الا نی Uk‏ ہے۔ 
کے الا افر جا ایک لاک ہیں ہار ا یڑ رت پر کے کے باغات بل 
ہوۓ ہیں جو بنا بین مرو گنی کی کیت ہیں ۔ ہے دنا کی سب سے بذ یکیلا کاش یکر نے 
وای یی سے ج سکی اپنی ری کے کے پاخوں می مکی ہو سے ...اور ہوائی چھازول کا 
یڑا کی ایتا ے۔ 
لیا س لوتر لین کے علا ے یں بڑے 1 د 
توا افر یقہ می کی مز ت ہونا ہے۔ پا کستان میں زیادہ رکیل جید رآ با“ میور خا اور خر 
بر سے عاصل وتا ے۔ 
ییا کیا اپنے یاد تتو ںکی بنا بے ای نام سے موسوم ال کیا پک کے ہیں۔ 
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چو نے کی ےکولو نکیل کی ہیں اور ہت بڑے کی کو ینا کیاکی ا ع 
کل ۹ لود ے سارا ال جل و ET‏ ا نے اک برک 
a‏ ہوتا چ کات کا موم سال شل دہ بارآ ا ہے۔ فروری' مار میس اور پم گے ٠‏ 
3 
ا س و اوو س ےکو موی سے کے مین اور ارولرو ی ی لرن ly‏ 
دے ہیں تاک ودا ل ل د گے زک چ ر کر وال مون RES.‏ 
جروا زشن ای کے ے نا مناسب ے۔ ۱ ۱ 
.ہے سارک دنا س کی کی افزائش زم چوں ےک جانا ہہس کی ہڑوں ے 
ك7 نز انی دوڑٹتمیں ہیں ۔ لوار نما اور چھڑی کی وا نے لوار زر گے اس کے زام 
ند ے جات ہی ںکہ ان یکول چاندار اور ب موی ہوئی ے۔ جح ےت اصع زر سے 
ایی خوراک ات چو ں ی ٹوو ةت کر ہے یں اور ان کے لوروں ہے بک 7 
0 ے۔ ۱ 
) کو ئن نٹ 7 ہونے چا یں ا نکوز ۳ نکھودکی دی اط ے ال حا 
ہے۔ تڑ و وای میں نے دیے۔ پود ےکی جڑ یں کا ٹک رو راز یس دہادٹے 47 
بادو کح سای ۶ 9 پناں کیل لی یل عام وکح مل زم ہے دل سے درہ 7 
تفوظط رہ کے ہیں_ ٰ ۱ ۱ 
ان لگانے سے پل زین مس چان یہ بار بل مایا جانا ہے۔ وی مول جڑی 
یا بام فال ک کی یکھاد کا ملا دی جا ہے اور بجر پان کے ہیں چان کواد ابی 
مر ی سل چا نز ے__ 
: پودوں اور یکل کی نٹووفما کے لے باروج قا سغوری اور اونش مر کے ان 
٠‏ ون ویک کیاد اور سج ون سو ں ک مھ فی ودے کے حاب 7 ا 
جار سے بے زار نٹ ایک کک عاصل موق ہے۔ ۱ 
لود ےآ ہآ ہتہ یں یڑ ے یا۔ ال دوران مس موی ہز یاں اکر با سے 
فاندہ اٹھایا جا سکتا ہے۔ موک خمزاں مج پیا ہن پاکک اود ہوم بہار س مرچیں اور ین 
کا میا سے لے جا کے ہیں۔ موک موٹھ اود بر مکی کاشت کی ہوسکتی ہے۔ اگ رکوئی سی ا 
کل کاشت نکر بل پدے لانے کے جن پار اہ بعد کفگوڈ کک بای ے تک زی نکی 
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اڭ مث اررے۔ 


عام طور پر د یکا گیا ےکآ کے سے بادہ باد تیگ کے ب بول آ جاتے ں۔ پل 
کے می ن جار ماہ گگتے ہیں۔ جب پچلیوں کا رن کگہرے منر سے پلکا مو ہاے موڑائی اور 
وای زیادہ کٹا سے کے ہو ہا یں اک وفك ماك فی ںیا تیار ہوگیا ہے۔ اعقیاط کے 
ساتحھ پھلیوں سے ایک یا ڈیڈ نٹ کے فا ععلے ہے جج ےکی ڈنڈریی کاٹ دیں۔ ای بات کا خیال 
7 کڈ ٹڈ ی کار پل تہ گے کوک اس سے وہ داقرار ہو جاتا سے۔ 

ال بول کی کاٹ چان فکرتے ر سے لیو ں کا وزن دو بن کے تریب بڑھ 


8 جاتاے۔ پچھلیاں سے کے بعد سرع رت کک کروی حص رہ چاتا مھ و پعلاں 


بھی وق ہیں۔ ری پچھلیاں بن پنددہ رو زگزر ہا یں تو ری کو لی پچھلیوں سیت 
کاٹ دیا چاے۔ ا۱ 

کم لکوسہاراد ینا بھی ضردری سے کیونکہ اس کے بے سے لوداو کے کا ڈر ہوتا ےل 
سک ویھیو ں کو یکی طرح باند کرلک رکو پارا دیا جانا ےش دفعہ ایک لا یکو دو تین چ 
تر نت تین ار اٹ وش وا یک زا ناګ خیال درکھنا ڑا ہے۔ 

ودع ری اور پالا کی ےکوفتصان جانا ہے۔ ےکم تی زگری برواش ت نمی سک رکا 
اور پیٹ جاتا ہے۔ اس ےگ ری سے بانے کے لیے اس کے بول سے ڈھاتیا چا ہے۔ برای 
لور ےکڑوں ےک يک نے سیت ہیں ۔لٹھری ڈیٹڑی کی وو ہوئی چاپے درن مارے 
یج ل کی نشووفما متام وگی۔ جن علاقوں شس پالا زیادہ پڑتا ہ دہال بار سے چاروں طرف م 
اور چا کے درخت 6ے جاتے ہیں۔ 

کے میس نی ون رارق اھائیاں 78ء2 شات 1ء14 رون اجڑا 1ء0' بون 6ء0 
میٹ 2ء1 ' راک 5ء0 ' بای 40+2 او خی رضروری اجتزاء 3ء43 فصد جا جاتے ہیں سوگرام 
کے کم 0+01 گرام ازور 03ء 0 کرام لاد 6ء0 اور 05ء 0ظ یگرام جیا تن فی 
وت ہیں۔ 

کیلا بڑی مقار یش پیا کر مارکیٹ مس لاتا مو تو ایک کر ے میں اکا تی رکا دیا 
جانا ہے ۔کھر ےکو یت دکر کے سو کے ےکوی گھاس پیوس اور بجو ےکا رصواں سے ہیں۔ 
گری میس چوٹیں گے اور سردی میس اڑا لیٹس من کک وعواں دنین سے کیل کا رنگ باک نر 


. رزوی ال ہو جا تو تن چار د ن کک ہوا دا رکھرے میں رکھت نے 
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کی ہو سس وو یر ےی ہے کک 
لکی مت یل 9تت PIPER‏ پن اور 


پیا بوریوں سے ڈھان پک کی کا پا کر دیا جات ہے۔ ڈیر کے درمیان ی کا رن رکھا ہا 
ہے ٹس کے پنیدے میں مورا تا ہے۔ برت کا مضہ باہ کی طرف ہوتا ہے۔ اس میں سو کے 
ایلوں یا ای سے ڈھواں سے ہیں al GO‏ سسجت 
سے خوشبو پیا ہو جا ی ہے۔ 

ہے کل زیادہ سروک برداش ت لکرتا ۔ بز یک لکو زی چ یا گودام میں نس رکھنا 
چاے۔ دع ہ ارت پر ال کے یک کی دارم موی ہے اور ہے سیاہ ہوک رکھانے کے کا نین 
را 

ےکی یار یال اورضررسا لکیڑڑے من درج فلل ہیں 

روٹ شاک بور ز جن کے بے سے ا بود ےگ وگزو رکرو تا گے 
اس کے لے رہ پندده دن a‏ ڈی ن کا ڑکا کے ہیں اور ایل در ن 
وڈان ال کر پد ے کے پارو ں طرف ٹک و ج یں وں اور بل کی وزی 
کے ل سے اال خراب مو جاتا ہے۔ اس کے لے سی ہکیکیاریاں ماف یکر کے وی وین 
لی ان یکا ترک کون مفید بت ہوتا ے۔ 

پانامہ باری زی ری ہے پر ہوئی ہے۔ سے I FF‏ بل اور اورا 
کرو ہک رگم جاتا ہے۔ ال پار کی دوک تقافر کرک جا سے - ییارگ دالے لودے چڑوں 
سے پک لک ملا دیں۔ زی نکو چو رن کے پان کے سا انی طرح رکرو یں ۔ لچ وف مج ےکی 
یژ یز ےق ے اور کیل کا جا سک ا ہے یا بجوری دحاریاں بے جا ہین ای یار 
039( لے برکنڈڑ یسر استعا لکن جاہے۔ 

اپ 70 ہو ال ےکس لود ےک ہے 
4 اے 2 ےگ با دیا جائے۔- ست ردے لو ورو س 


پگ دنا س کی کی سب ےت E AL‏ 
ام بت کرت کن یلا خش اک لیا “و شبوددار اور قل ول کی صعو بی تسین والا (yr‏ 
ہے۔ اس کے اح ر کور E‏ 1 ے جوکناری اور موا کے ا ہوں کل ےکا ش یکا 


قدرثی غزاؤ ں کا انایڈ ا ` 500 


ما ے۔- 

بعرا ی کیا ہمارے ہاں حیر رآ پاد اور تر لور ش لکاشت ہو ہے۔ اس کے ایک کے 
شس 240 میں ہوئی ہیں اور وزن 60 ٹڈ ہک وتا ے۔ سون e‏ کی دہوں تک راب یں 
ہوتا_ اکا گورا سفیر اور لت دار ہو ر کا وا کر ذاکھہ وار ہوتا ے۔ 
وی کی کا رک یج دا رہز موتا سے ۔ انی سیکا چھک جلا اوسر وتا ہے جو کے ب پلا 
ہو جانا ے۔ ای سور کے کے لکا رنگ تیو سرغ اور مل ج ے را نوی او رید ہ ہوتا 
ہے۔ بے دیک کی کی طرں بوا ہے۔ زوم ہون کی وجہ سے انکور ن 
بعاری اور لہا ہوتا ے۔ 

انا کے میں تچ زیادہ ہوتے ہیں_ یئل تمو لیا اور موٹا او رگودا ٹس اور چاپلا نہوتا 

سے۔ کیک ہکا رتگ پیا اور ال تاب کے رک جییے د ھب ہوتے ہیں۔ 

کیل اکر الغ اے۔ بد نکوفر ہکرتا اور و لیکوفرحت دیتا سے عق اور سی کی موزل 
کو وو رکر کے لات یی ارتا ے۔ ای کےکھانے س ےکر د ے بوط ہوتے ہیی ت کی لی 
بی مغید ہے ۔کی ا کھانے سے دست من ہو جات ہیں مشا ےکی جکن اورک یکو دو رکرتا ہے۔ 
سرک ےن می نان سے ر کے اور لیموی کے ریس می ںکیلا ملاک لی پک میی۔ ٠‏ 

چجرے بر بچھائیاں ہہوں' ریک پیک م جل مھا ی ہو کیا خر بوزے کے ہیوں کے 
ساتھھ پان ٹس شی ںک لی پک بی 020١‏ 
۱ ریک دن ت کے کے بے باندحددیی ۔ درم دود ہو چا ۓگا ا لے 
پیٹ ےکٹرے مار ے۔ ای عوریس جو پا بے ہو پاوجود علارع کےکاصیاب نہ موں یک 
بی کا خرن کپ 

زاوخریب ںا ے: ” لے کے ت ےکوذدا سا چ کرس کے ساد بن رک دبی۔ 
پورگ رات پا ٹچتا ر © کیٹ شک پر سے یناب بج لک رآ ا ہو رامآ جائۓے 
ا 

تار من رکیل انی سکھانا چاہے .مر درا نچ کے یہ کل مر سے ۔ سرد علا ے 
یس ا ےکھان کی موان ہیں ٦‏ ا و ب ا د ادر کک اق 


لیے اور سرو اور چ سرد ہوئی ب 
کی بجی کی تکیاری ای نوجواوں کے لے مفید سے ج نکی صحعت اوائل شباب سے 
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راب ہو۔خون کے وس تآ سے ہہوں' تو کے کی کی کار یکھانے سے بند ہو جاتے ئیں۔ 

تی کان اور دے سن فاکرہ رتا ے۔ را کے فا رکو وو رکرج ے۔ فار پاد اور 
و نکی سوزش کو رشح کرم ہے کی کا لی ہے ےن ک یمارگ بیدا ہوتی ے ایا 
ریا 


ب٭ یمم 


سیک پفت یا کھان لاک رکھانے سے پیٹ کے اعرا کو فا کہ ہوا ان 
کھانے سے معدے می ںگرائی و کالا دات وٹ کم کا 3اش جک نکر سرد پا سے باتک لی 
زا فی ہوگا نکش وھ اور سیاہ ری ای کے U:‏ 

یل کے ین کی راک رک ا رای دالے رل 1€ ھی .... کال 


گر کے درخت میں اف ا اه اور دنر دوانمیں گھر و سے یں اور پھر 
ہاے ین کھا کر دوسرے سے ین اکت ہُل۔ پنااه ورخڑں کے توں میں رگ ک۵ بعد 
کیا بای دوا ys‏ بساک ار ے۔ o.‏ ایک وراک کے ہیں۔ ان کا ایک 
کی افرش ہل اور اف بمقرارراتی ے۔ 

سی ےکا سان رای دای ےباب کے جات اچ اور تتا سن میں لے 
پچ کر ہے ول نے شاک جا نے نر ےم ٣‏ میں یا او کر میں ڑا گر 

لے کیا کر ما میں لیت اور ای کی یں تل یں ۴۹م کٹ اور خطاییاں 
بے وت بآ ٹا گیا خا کہ لے ہیں۔ ال سے بے ہو سے کک بڑے لیذ ہوتے ہیں۔ 
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گیلا:د ,اق اعرا کا شای علا 


رک خالد 


جف ری تسیر صاحہ تال ریک کت کی عائل اتون ہیں۔ ا کا رلک بمگ بر 
سال ے۔ د بیس پلہ آئیس بلنہ فار خون کا مرش لا ہوگمیا ٹس کے باعث انیل کال 
رشان ہوئی. تن سال تک وو ماف مھا کین کےمطوں بے پچکر کا ری ںگر خاطرخواہ افاقہ نہ 
02 کی E‏ ورڈ اکم نیل مور کے پاس چا کا مخورہ دبا جو وی 
خرصہ ء00۷ میس ا پیش وارا ن فراش سراضام دے ر ہے ٛإں۔ جب اہول ے 
مرل ہکا مھا ہکیا تو آجیں ند فار خو نکی ااویات کے ات ساتھ را تکوکھانے کے بعد چھ 
کل نک یڑ کک رکھانے کا مخورہ دیا۔ اس دوران ڈاکٹر نے ای سکوگی پے میٹ بای بک 
ا مت میں 2 کے سات ھک م کا اجار ون می ںگ۰یارہ ہے کپکوڑے اور مول کی ڑا کا استعال 
تا تام اس دوران پا کم ازم د کن بعد ین ےککہا۔ ۱ ۱ 
رال ی سی رمد یکو رض لاتق ہوا تو من سال کی ککوئی بھی ڈاکٹ اس مین کی 
نشیس :ےکر سا جب فی نل مسحود سے راب کیا تپ یضردریمیٹوں کے بعد انہوں نے 
معلو مک ر لیا کہ ان کاچیٹگ چم اور وک مقدار بب تم ہے نس کے بیج می میں 
بارخو نکا مض لان وال ینا ڈاکٹ صاحب نے ایر صا کی خوراک میں سوڈ مم اور پا ہم 
سے بر ور اکا اتا کر یا ی ٹک ٹر کک کیا ےک ھا اذد ین کک کی 
ور یکر نے کے لے بوڑے اور ایا رای چا چس میں جو ان کے خن یں نن کک ک یکو 
رارش اتم ہیں ا ےکا مشورہ دیا کیونک نک تو خود شس کا فاسد پای لکتا 
س قاط قصال روک د ا 
0(0(“ کے مطا لق کر نف ری لص نے دوا مم کھائی ہی ری کا 
استمالی ا نکی زندگی کا لاڈ جز ب نگیا ےکی ا ن کا 7 پر ہس ےی ںہ 


تی ذاؤں کا انسائیلویڑیا 3مہ 
سس سس ہک ٹشسےےسےسشسسسسسسہ ‏ .....__ 7083 
گی مقدار اپ اہول نے چ سے )کر کے ار لے بوم یکر دک س ےکر یہ استعال بے حدضروری 
ہے ۔گزشرسمات سال میس انیس م یرس یم ککوئی مرش لاہن نہیں ہوا تصوی] محا ےکا کوت 
کیل معدے کے بے ری حقیت رکتا ہے اور السر اور مح د ےک یگربی جیے امراش کے لیے 
بہت مفیدر ے۔ ۱ 
۱ اب ری شی ګت مند زندکیگزار ری یں اود انل تر مھ بھی اگم کے بہت 
سکام غدل یں۔ اتی ہا او یکت کے جوالے ےا نکیا E‏ 
استیال سے دہ اپآ یادداشت کی ہت رکو ں کر ہیں دہ خوبا پیدل چاق او رکی 7 
سی یا۔ اا گر بی ا نک یا بھی کر ہے اور لے سای او ےکی کی یرہ 
جیا 3 یت اللکا ریہ ہر دخ لی سراضجام دی اور دوران طوا گی م کی کزروری 
کو تر پچہ ی کہ دوران ری اہول نے اوو کے 
اتال میس اود یکا اتال کی کی مدت وڈ دیج کی وہ سے ان کے پھپوڑوں 
با شع وای پہ جب انہوں نے ڈاک نل مسعود ےجو کی و نہیں ےکی 
کہ چیا ھن لے استععا ل کہ ںکیا ار ادو گی با قاعدگی سے ای نس کا انہوں کے 
پت ہوے اخرا فیا جس پر ڈاکٹر نے ایس کی ےکو ابی زندگی کا لازی ٹزو قرار دن کی 
ےک 
جل اور سر یال ددا گی ایی م ہیں جن کاکوئی بد یٹنیس ۔ ان مس کی کو ہوا 
یئ سے کے پکوکی زول وون ہے کیا سے۔ ہین کے مطابق جن الا ری 
غا شس وٹ جس ذما گی یع تھے ہے ےہ کے امکانات بڑھ ماک ہیں ۔ ماج زین کے 
ماب مارک روزم ہک تا ش سکم ازم 4ء 2 گرام پٹاٹیم ضرور موتا یا ے۔ ا کی متا سے 
مقدار ایک دن یش پاد رام ہے۔ پاد وت مرا یں انم کک کی 7 س 
اقات جالن بوا غیت ہہ تا ے_ ۱ 
. کیل واج کا خزانہ ہے۔ ای کیل ا کھانے سے بوم کی دن بج رکی مقدار صل ہو 
ال ٹا اوی کے علادہ کم اور فاسفور کی بی مقار میں ہو 
) ہیں کیا مات ےم رود ہوتا ہے۔ اگ رآ پ ای یکیل ا کی میں تو جار ےم مکو لیام وتان 
کیا اور ری کی او سای دہ E ENO E‏ 
( وڈ م ) سے پاک ہوا ہے۔ ۰ 


قررثی زاو کا انوپ 504 


لواف اےموسا 0*9 ۸) کتے ہیں ایس یقین تی کیہ ہے ھل جنت سے کی گیا- 
اکر یی یں اکا نام (بنانا) اقرمقو ں کا عطاکردہ ہے یر یس ا ے ترو ںکی فا چھا 
جانا ے۔ یہ واحدئچل ہے جس کے ورخت سال ےکی بھی می میں کے جا کے ہیں ۔کیلا 
زصرف بر فشا ر خرن اور وای صم کے امکا نک وک مکرتا سے پل تی کش ے اور معد ےکا 
گرب یک مکرتا ہے۔ ہے یاک کے مرب کے لی بھی مغید ہے۔ نرم زا کے نات ےکیلا و کی 
اوسن تزا شس شال کت 

کیلا اف صورتڑں م کھایا پاتا ے شلا وود اکر ملک شیک بن ہے ۲ سکریم 
او رسشرڈ کا بھی اہم جز ہے۔ چاو ں کی پاٹ اس کے بی تیار مون ۔ بھارت جس جی ےکیلوں 
کی جا ےن سے ا وریا ای ہے۔ یی BE‏ ےتقویت کش زا ے۔ ای پیل 
گی ایک ایت ہے سےکہاے با سال فو وکیا جا سکن ہے لچ ا سکوقررے بی الت ش 
ار عا مکھرے کے ورج رارت شی کی رکھا جاۓ و دہ یک چاتا ے۔ اگ کیلو ںکو جلد انا 
مقصودہوتق ککاننذزی لفاغ یں ایک عددٹماٹ کے ساتھ رکو و میں۔ اکر ہیں فرح میں رکھا جا سے تو 


ُ سیک ہغنکک ا نکی جازگی برت رار رہ کق سے۔ حا ہم اس کا چھلکا صرف استعال سے لے رن 


اس کا ھک یف جچھ ری کے بآ سال ات جانا سے اور اسے بب تآ رام سے پکایا جا سنا ہے ۔کیا ہے 
ایل تال یکی اٹوگ تد کں؟ 

اں وکیا ی “شی بر یسل سے جس سے مقر یبا پا لاک افرادکا روزگار 
والس ے۔ وچپ امر ی س ےک تم جو با کیل اگما ے ہیں وہ مالا نہ چان ے لاک پیړاوا رکا 
صرف پررہ صر حص ےکلوں کی زادە ر اقام نات دار ہیں کیا ہماری ادق زاس کر 
ارت سکئی لوگ ای کے ذر ہے اینا یٹ کے ہیں۔ کی کی کی اقام ہیں جو حباجات کے 
(Musaceac) J“ l^ gli‏ یں مو س ش کر وی ی ہیں۔ جم جوکیلاکھاتے ہیں 
انس کا درشت دراصل دوغلا ے اور جوب شرق ای کے جات مس پال جا وای دو اقام 
موسا اکوینانا اور موا پا لی ہین“ کے اضضاط سے وجود شس آریا ہہب کی ےکا درخ ت یں فٹ تک 
اونضیا وت سے اور صرف پنددہ باہ میں با ہو جاتا ہے۔ بڑے بے خوبصورت چچوں وانے اور 


ټررنی غزاؤ ں٤‏ انا وپڑیا ` 505 
سے یں 7ئ وا درض ت کی کاش ملسلا ین 01 ۸2۰۸۳۸۳۸۴۳01 
نی تا نارکا وت ام تو پاپ وٹ انی کو سار کا“ ٤‏ ۸ 
گے مالا کی جا ے۔ ۱ 
ٰ گو کے بالا تقر یا ایک لاک یں پرار اک سے پیل کے باجات لہ ہو نے 
یی ج بنا فروٹ میک کیت ایں۔ دنا کی سب سے پو یکیل کاش تکرنے وا یکپئی 
چک ایی دل لک پٹڑی کے کے پاھوں س بی بو ے اور موا ہازوں کا بی ڑا کی 
اپنا ے۔ 

پاکتان ٹل یل کے ذیادہ 7 بارا ید دہ باد یریو ناتس اور خر پور گے اضلاں س 
7 

۱ یکا پودا سادا سال پیل دیتا ہ گر مار سے ےکر اکب ں بن ز ناد گن 

کی جل دو پا ر1 ہے۔ فروری ارچ ٹس اور رات تیر میں ر ان 
ودے کے ےم وأ جک زم نکودی ہا چ پر اسے زین می سے دبا سے میں 
تاکہ دہ اب چلہ ے پل نہ کے۔ یکا ودا مرف م زین زرجز اور رط بت وال زین ۳ 
یک ي0 ۱ 
۱ اس لود ےی اک لفارت ہنی کہ الگ باتو ی کے دودان اس کے کسی 
پا زشن پر موی مبنریاں کا جا ہیں۔ مخ مس پیا صن اود پا کک اور موم بہار 
مر اورشن کامیالی سے 0ے جا کے ہیں ای رک ا لی کاشت نکر اا 
پدے کے کے مین ار ادیک گوڈ ی ی جافی تاک ا سکی ری بر قرا رر ا 

درخت پر ھول آ ٹھ سے پٹدرہ اہ تک آ جاتے ہیں ادر تقر یا جن ا یں ی 
کول سیل یکل انقیا کر لیے ہیں۔ کی کی ابتائی شکل بت نر مول ہے لن اس کا رک 
e ۶/۶‏ ہے موتا اور ولال زیادہ موی ے کنارے کی SE‏ ہیں۔ یئ نمادہ 
ردک بر داش ت کی ںکرتا کر اوس دوج رارت ری ار ہو ما سے۔ خوردی ری ٦۰‏ 
سام ہیں جن میس سے بہت رین م گرا اتیل ہے ال کا دوسرانام د فی ہے۔ ےکی کی بہت 
خا ذاق ھی اور خوشیودار ہے۔ بآ حدم اسل سے کک یم اہم ہ کیرک یہ جلدی غرم پا 
گر خرا بکیں بوا۔ دوس کشم کیونڈس کے ہیں جھ جز مہ نما علاقوں خی کاش کے ی ے 
ا ۔گھرائی یل زیادہ ظز پاکتان ٹل کاشت کے جاتے ہی ان کے اک کے میس 240 کر 
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ar سپ‎ O A AF O E شب شی‎ A سر رس ںی‎ a مو یو سر‎ a a 


قررلی مذاؤںکاانک ما لے 
ہوتے میں اور وز ن ق ریا اکم لوٹ تک ہوا ے۔سون کی کا کودا سفیر اور لت دار ہوتا ے۔ 
رای ذرا ت گور ےکا لزت وار یگل ے- وین یکیلا جک دار ہر رن ک کا ہوتا ے۔ فلیاننی 
بے کے کل کے اور ہر رنک کے ہوتے ہیں ہے کے بے یلا ہو چاتا ے۔ اگئی سوا رکیل کے 
ےک ر ہوتا ے۔ اک ان نوی او رده ہوا ے۔ 
خیب خر با کا ین بھاتا کھا جا من بن تا کے سات سا تک “بت رین علا کی ہے۔ می 
ےکی یار لول کے لیے کی ے۔ ای ں کا پا قاعدہ اسشا یقگمروو ںکومضبو وکرم“ نان ےکی 
جا یکو مکرتا اور پالو گر نا بن دکرتا ے۔ 
کن کک کی کے کی زاین فی ا کک اوا ام کنا ےک ےک 
ربوز ے کے ویچوں کے ات فی می شی ںکر ا کا چچرے بے لی پک میں تو ہے مچھائیاں دو رکا 
اور رگ صا ف/تا سے ۱ ۱ 
کی ےک ودای ت ی یار لو ںکودوزکرتا ے۔ اکر چو ںکوسوشن اور ورم وای تہ بے 
انت دیا جاے تو افاقمسوں موتا ے۔ ا کی چ میں بھی معد ےکیلے مفی ہیں پیٹ ےک ے 
انی میں۔ 7 
کی ےکا دا کی بہت کی ھار لو کو دو رکرتا ہے۔ اکر چو ںکوسوشن اور ورم والی لہ بے 
ائھ دا جا نے افاقمسویں ہوتا ہے۔ ا کی ڑم بھی معد ےکی مفی ہیں پیٹ کے ےکیٹرے 
ار یپ ۱ 
کیل کے بجچوں کی ر اکر شد میس لاک کیا ا وغل ہے۔ بی کال یا 
کیالی سبھی آ رام دبا ےد ہم کی ےکوفہار فہک انا چا ہے ۔ 
علاوہ از میں سرد علاتوں مین اس کا زیادہ استعال مفی دکیں۔ کی ےکا ایک چر ید استمال 
منانا ڈانمنک ہے۔ ممق خوا ین ند دن کک انی ندوے فصر خوراک مم سکیا ان ےگ 
ا یں کوک مکو چس تآورحت ند بنا کے لے کچل چادوکا اٹ رتا ے۔ 
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کیا 


جھ 


ب ہواکیلا انا او رآخز یہ سے کر پور ہوتا ہے۔ SN‏ ناسور عل میں 
م لو جانا ارآ پوڈین کے علادہ وثاصن اے لی" کیا اور ائی بمرت پا جاتے ہیں۔ اس 
٤‏ و و 0 کیل اگاس ے نظام 
انام میں بھی کہتری ۲نی ہے۔ بے صان دسیے دالے جام کا غات اور بل بر یٹ رقاب وکر نے 
ا ما ری یکر کرنے و ےر 
کے می کویسٹرد لم کرنے دالا ایک تاس تم کا کار ا2 یڈ یٹ پایا اتا ہے۔ کا ہوا کیلا شر 
کے اکا نے دل کے لے مغیر ے انشائ خرال کے باع تھی بج ںکی نشم یک 
بال ہے ان بک می ےکیاا ا یک ممالا نل ےک نہیں ۔ ای لیے بیو یک وکیلا لا ے رہنا 
اہک یلا لور ابی کیا ام کے مریضوں کے بے انچاکی عفر ے۔ کیل میس 
ما اتی دای پائی جال ہیں جو ہیی ناف زان یس معاون ابت ہو ہیں ۔ کی کے 
سے کا رس ماب مقدار دودٛ یں ماکز پیا فی پا کے مرکیشوں کے اڑا نان سے کیا شید کے 
سات کرک یا کے کے دود میں ماک رکھا نا پیر پرڑوں کے مربیضوں کے نچا ند ے۔ 
معدے کے مربیضوں کے لی کیا کیل ابا ل کر ا چا ک رکھاا شنا اش ےک اور اسہال 
دونوں ی کرم ے۔ وز ن کے 2 لیے پار کے پار کې پ دود خر بای کے روزا د اول 
بد لکر کے بی مون کم ہو ہا ےس ذیادہ ی جھا یا زیاد مکی کیا سکھانا جا سے E‏ 
کھایا جا و زیادہ مفیر ہے۔ ی کے بعدفورا کھا لیا پا ہے او کھا نا کھانے سے بل کھا 
پت 
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کو 
کیل مر 


E‏ کل اتات کے خماندان اند (یا سراب ) (Rut cea)‏ کیم 
رک ےق رین ے۔ ای ینس میں اکور یموں نارگی لٹا ر“ چوت ا وغیبرہ شائل ہیں ای 
EE oF‏ ر سے بپلوں کی وج ےگرم علاقول شس کاشت سے جاتے ہیں۔ 
اہرین کے مطاب یکین ما لے ویر ہکا دن جو ب شرق ایشا ہے۔ وہاں سے ترشا وہ کیل ری 
وی س لے اب این ام ری برا زل اور جن بی افریقہ مم کین کے وخ باغات ہیں۔ پاکتان 
رر فصل پا وگوجرانوالہ او رتو یرہ می سکیٹ اور اس کے رش دارولں کے بے بے 
انات ہیں نس تر س موک بھی شال سے جس می ترش سب ےم مون ہے۔ 

ترشا وہ بھلوں کے لے بلنری یں ا گے کیونکہسردی نہیں ا ےرا .7 
پیل رنکرت' تک ےکی موا ر کی قرا مغاس او رشبو کے لاط سے محخلف ہوتے ہیں۔ ا نکی 
جمام تک امار تخرافائی عالات او رآ ب ہوا پر کی ہے۔ علادہ از بی گرم آ ب و ہوا کے بل 
زیادہ کے ہو تے ہیں کیو 0ء ےب 

کیو یا لے ما پل تاعا اصطلاح میس بی کی خص یم سے اور اس کا نام 
(Hesperidium)‏ ے ٭و 2 گی یکل جار بو اڈ رید 77 رووز رو( ناما ی 

جیزاب ( نیاوی طور (Cri Se‏ جزاب) وای ا “یں مور ی میات 

اور وکر اتات قل ہوتا ہے معد ات میں چون نا سورس اورلو پا مو جود ہیں-۔ 

کین کی غزای قوت پر اکر فو رکیا ہا سےا انال ےکا کہ ہے یکل بھی انان کے سے 
فقذرت کے ای ت ن تاف میس ے لک ے۔ ایک کک سب سے بد ی یں پ 
ےک ا کار معدے میس پاک جذ ب ہو جانا ے کے پول ایس پڑ تا گیا س م 
شدوغڑاے سے یں ٠‏ شر کے ور لو مودہ تا س ڈال لین کی ہوتا جت۔ 
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ئر مج و r‏ دح یر سے سے سے سے ES OEE EES‏ سو سجسو یی یج 


لوو ںکا خیال ہج ےک کی می ایی خذاحی ت کی مون شی رو وغیرہ ‏ مون 
ہے۔ اس ل ےکی کے استعال سے عم شل تون ف پیا ں مون ۔ بی خیا ل جس ناواتقی تک بنا ر 
ہے اور تصوصا ال وجہ س ےک یکل کے ری کا پار معدہ بر پڑت معلو نہیں ہوا مان ڑا کی 
تی ہےکہ ایک بڑے شیر کی کا یی ےکا کو اتی ی قوت با ہے تیک 03 
E‏ فرت مرف ی ےک رو یکاش "یر وک رظ مکوقوت دیق ے او کی 

کا دک معدے می کت ینم کےکام ۲ا ہے بی سبب ا ےکآ ےکزور مرب کی تزا س 

شا لکیا جانا ہے۔ بے شال دس ےک ہکعف تا شر ہو٤‏ اتی پل زیاد ہکا ہیں تا قوت ہو 
. جد یش کے مطابن ایک پا تالش دود کی مقار ےک ال یچ ہگ اتی ی 
ق کی کے ڈیڑھ پا ریس سے عاصل وک ہے۔ ددد مکرنے کے لے جک مکرا 
پاتا ‏ ےگ کیک رس فورا م موتا ہے کی کی اس خصوعیت نے اسے دودح ےکی زیر 
بنا دیا ہے۔ مکی وجہ ‏ کف معدہ کے ان مریضو ںکو ”ہیں ووو مض منڑیں ہوتا ر 
ری بل 

کی یں مم بہت سے معدن میات پائے ٤ذ‏ جاتے ہیں ۶اصا چنا وغرہ جس 
کے استعال سے ت ویار مول 0 زا کی شکا یت موا ان لرکو ںکوزلادہ پا مو ے 
چ ڑا گرشت زد اق ما یٹ ر ے ہی ۔ ایے لوگوں کے لے گلا استحمال زیت 
درج غیرد تا ے۔ 

ls‏ 6ے ار لول ہروقت پیک کا مک نے سے جو 
قصانات ہوتے ہیں وہک رع ا کے ہیں۔ 

کی کی ایک او ریت ہے ےک ہآ ہوں میس پآ مزا ے ج بوا و پان 
ہے اسے ر کرت ے۔ چنا نہ دای کے مرییوں کے لیے را تکوسوتے وقت اور جع ات 
ھا ایک ا دک کیان تبات مفدحایت ہوا ے۔ سہ چم کے وق گج یکی کھان قش کے لے 
یر کے ے 

اس پل کا ریس اپئی تصوصیا تک مناءپہ بفار کے مرلیخوں کے لے بترن فا ے۔ 
فا ریچ کا ا ےپ کو سے اون ا مز کی 
ہے جو بفارکا باعث نے ہیں۔ اییے مریضو ںکو دن مس چا با کو پال بلانا بھی ضروری ہوتا 
ےگ اک جلد اورگرووں کے ذ رلب میت اور فاد یادو ں کا اران ہو کے_ ای کی مقدارمطلو ‏ 


ا و ی 
پلا سے کے لیے شی ری کی وکا یس اتن ذل ہے۔ 
ار ےھ 2 

میں رون والی نذا کی اول تو ضرورت نی یں موی“ اکر ہوئی ےلو بتکم ان 
ے کار نھایت مفید ہے۔مغرب کے باب رین طب کچ ہی ںکہ بقار کے مرلیوں کے ۔ 
ےکوی فز کین کے ری کا ممقائلینی ںک رحتی۔ رس نفصرف پیا کی شدت ر رتا ے بم 
سے زہرلے مواد اتا ہے جوخون اورگوشت جلاتے ہیں۔ یں عام پا کے جات ےکی کا ری 
استما لکا جاۓ جو رف 0 ی زی ےکا ور ول وا ی دوا شات ہوگا_ 5 
ضرور ی سک ہین یا چا رکو ری پیا جاے۔ الت ہے س کہ د کی ذیادہ سے زیادہ مقار استعال 
کرای ہاے ۔کین کا ریس ایک اییا مفقطر پالی (ڈسیلڈ وا ) کہ ای کی مثال موچ ہیں _ 
32 ی ک اور کیم کے یر مادوں سے مبرا ہونا ا کا اقیاز ہے۔ 

کیو کے ریس میس ری پیاس بھانے کےےقن میس ا کین کا ذا کہ ایا 
فوشگوار ہوتا ےک ریش ی خو دس بی لیا ہے۔ بخار کے ذ ہر کے سبب مرلی کا ذبان بے 
یل جم جا ہے اور اسے نذا اور پال دوفو ںکی رنہ یس رکتی ۔ ای کی کے ر ںکی وشو اور 
ذاتتہطااب1 جا ے او راطف ئ0 دوا اور غزاتی تکا کم دتتا ے۔ 

ا کے ری میں پروی نکی قزار صرف ایک نمر ی کا گی نمف ہل 2 
ار کے مرلتوں 2 لے مفید بے۔ ج ہے ےک م ریو ںکی قوت اض زور موی ے اور 
لازم ےک نیس وو ڑا لے جومعدہ لق بوچھ ر ڑا لے۔ 

شرت غاد وہ ے لعاب دی نی کی پیراوار بل کی مون سے دل ا ےکی وور 
کرتا ے۔ معیادی بفار کے مریضوں کے لے کی خی ری کیو استعال بے مر تش ہے۔ 
چوٹیں کے می ںکی و کا کاو ڈیا کو رس ہش جو یا ٦ش‏ چاول میس ماکر سے سے مرلیئش کے 
مضھے کول بارنیں پڑت اور ا کی جسائی ہدش “ات ساتم اندردٹی زر کے اران ئل یرد 
رت ہے۔ 
04 چو ںکو ابترا بھی ے مال کا وودے صر تآ ے اور وہ ڈےے ے دودھ ہیں 
ای ںکی کیا ریس دینا خمابیت شروک ے۔ کوت یں :یو کو سو کے کی بار ہیں مول _ اکیں 
روزا صب ردو سے چا رت بڑ ےکی یا اٹ رکا عق روزاتہ پلانا کان ہگا- 
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E EET‏ ے ووسال ے 
چو ںکو دو سے چک یکین روزا تھا ۓ گے اور ڈاکڑی معاکے سے خابت وگیا کہ ان بوں 
کی صحت میس رت ایز برق موی کین ہر وقت استعا لکیا جا کت گر اس ک ےکھا نے کا 
اکل ونت ای معدہ ہے۔ کی اور نے کے ات کی کھمانے سے بک یکا اال ے۔ 

شیرفوار سے ما کا دودھ نہ ہے دانے اک کزور ر سے سے تس 
کی کا یں پلانا چاسے۔ یں نیش تہ صرف دنا نی یھ کار نک پوش نہایت عدہ 
موک بل وہ اکر بیار لوں ےک یکو رہیں گے_ ۱ 

ا ڈرانت و کوخوو وودرم لاف ہی ںکیو کر سے ب ڈچو ھا کن جس 
ای کی وان کی کی نای ضرورت موف ے۔ 
گی وکا عرقی بوک لانے والا بھی ہے۔ رض بمو حیٹیت سن ےکین کا ریس دوصرے 
لو ں کی ہت از ےش مکی طفاطت بہت رط لن پر انام دبا ےب ضردری س ےک ب مبھی اس 
کی ہمت افزالیکرمیں اود رق ری کہ سے وناھیں_ 
٠‏ کی گے E‏ 
وائ کیاکی : 
مو رٹ کیا کی کیلع معنر ہے جل ن کیو تر کیاکی کے لے زلہ ام رکے ہے۔ 
بے ای بلا ان نا اج قرا وی تھا۔ ا نے جا کب مک ےکے انی یا زز لے 
کی شکایت مون ےو کیو استما ل کر ہو ورا کیاکی او رز ےکی کات دور ہو واف جیب 

ا ںکی قاشوں پریشک پر کک رکھانے سے دانو ںکو شی محلو میں ول دہ اور 
سب سے اپ طریقہ یہ ہکم کے ددرا نآ بکی س مھری ڈا لک یں ۔ 

ارا سال ہیضہ: 

ایک سا ینو کر بخیر یی یا کا ےکی ععدہ چ یں بکفاظت رک پو ڑں۔ 
جب کل رک ر سوک جاے تہ اسے نی س خوب ابی طرںح ی کر ہے کے برا ہگولیاں با 
اور و ضرورت ا ای کل رک2 ل 2 8 بہت dt‏ اور 
رب ہے۔ ُ 
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تررق زاو ں کا اناو ہڈا 


اس اکنزوری: 

انان حت کے لے معد مک ور اشدضروری ے 7 سک ۶ ت+>' 
فور کوئی کو بیاری تووار ہو پان سے معذہگی وق کا خال رکھنا ہرانسا نکا فش ے۔ اگر 
مدہ اکا مت کر ہو موی اور ری سوگی تر بھی باعث طاقت ہولی ہے۔ کال 
NEO‏ سے ای مرن مز اگما جائے یھ قاد ہنیس ہوتا _ یل مش میں ورن معرہ 
کے سے جوشانر ہک طر لتت ے۔ جوضعبف اہ کے لیے نہایت مفید اور زود ا ے۔ 

حب ضرور کیو ےکر ان کا چوشائرہ ار ھر ندر ے سے او رکالا مک 
چٹر کر ہلا لیس چند روز کے پلا کے ے فظا مم درست ہو جا ےگا۔ 
و کک یکی: 

اک رپ مو ںکرتے ہی ںکہ وک مہ کمک ہے کھایا پیا جلری م میں موت ا 
کھانا کھانے کے ران ف لت سے روم رت ہیں و و و 
ےک اپتی لوک درس تک ی ۔ 
لئے صب طبع یکی وی وش نےکر ان یر ون ہکا خوف پھر کر ہف ہک رکھانے سے وک 
پل ہکی نبنت ب کر فط ری عالت پآ ا 
ا)1 

شر کی میں جاتنا کو یککڑیاں ) شاا یکر کے روزانہبلناغہ پیا کہ یں۔ ایس روز 
کے استعال سے رہ ی کے؟ خارنرایاں ہو نے لیس کے اوح تکی ملک دکھائی د ےگیا۔ 


ا 


ہے یھاری بوں میں بہت ونی ہے تمو ون اورمسوڑھو ں کی خرالی اور تکار مم 
2 شر ہونے سے پا مون سے کے جوڑوں یں کیت ررد ہوتا ے وہ وررکی شرت کے 
بہت چلاتے یں ا ں کا bel‏ ی بعد ا کیو عرق پلا دون 
دن میس بے اما بلا ہوک رکیل ےگا اگ لیف AD.‏ صر فکی کا عرق پلا دیں۔ 
٣‏ گی۔ 
ٹ: جو والمد ین اپنے بیو ں کی زا سکی کا عرق غا لاھک خر یکر ے ہیں۔ 
کن کا عق ضرورشائ لک ب کم پیا ہو ےک اند یٹ نہ رچ ۔ 
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ر کیو ایک کو مصڑی ایک کو رق پیر مت اور عر کوژه دونوں شیں اول س بک 
اکرش رمت کا قوام تیا رک میں۔ دواو لے سے چا رقو سے ےکک پالی بیس باکر استعا لک ہی 
وا 


را کی حر تکوفوڑج' پیا کو دن وبا فرع ارقو ی قلب ے_ 
بنا رکنم اکی وکل : ۱ 
اگ رپ رق ہک باعث مر وی ہج مکا بھی ہاتھ ہو او رکال بھی ہوئوار وز مفیر ے۔ 
1 ریف کو روزانہ بلانانم حب یع نکی وگلا ے ر ہیں۔ با( کے اتر مال ر ایک 
ہفتہ ب رسک استعا لکرانا او ربھی مفید سے کیو تر ہما شی رس ہونا جا یئ ر ‪ 
و 8 ھا ک کا کودا نا وان س ےشکر فی اکر ذ ار کر ا 
یہ اود بچ کی ما ںکوخوب کے ہو ےکی کا رس استعا لکرانا چا نے اس سے ن صرف 
۱ ےکو وٹام نمی سے بم دہ اک اریوں ول رتاے۔ 
E...‏ - 


تررق خذاؤ ںک انسائیلدپڑیا Ea‏ 


1 
مره بانوش ری 


ہار ے پڑوں میس حید ہآ باد وکن کی ایک اتون رتت یں _ سافوی سلونی اور بی 
اف کن ای کی اع ےن جانے کا اتاق ہوا تو دیکھا ٹا خخ بیں نوکرافی ان کے لیے ۔ 
سفیدخ شکی پیٹ میں تن عدو سرغ گا می لیے بی ری ہے۔ چان کک چون یکٹوری 
می بی ہو صر ی تی _ دوسر کٹ ری مم گلا ب کا عرق تھا۔ اتون نے ت سےگلا ب کا عر 
گا بے ڈال مصری ری اور چاندی کا ورن لاک رگا کی ےک _ او کے بے انہوں نے تا 
کزور ی کی و ے ول بہت و ے۔ د لک طاقت اور جما ‏ یقکزوری کے شح 
ل جر کعاتی ہیں۔ را تکو تین گاج می بھی لکر ونی میں بی کی بعاپ دک جائی جا پھر 
کچ کے € مس سے سفی رت حص کا لکر شی ےک پلیٹ ٹس ک1 سان کے تین گاج بی رک 
ری ہا میں اوج عر ق گلا بک چنا دی مصرکی یکی اور ورت لاک رکھا ٹیس اس سے د کو 
نوی ہے دع نکو 1را مآ نا ہے۔ چان دکی ہی نار سے نےکر چودہ تار تک ار 


ایس ر لے ےگا چا ںای ا ںاو بہت فائدہ ہوتا ے۔ دوا ں کی نبت علا آ سان اور 


قور کش معلوم ہوتا ےا 

41 بوک شور یری 2 جے بز ےشن ےکا جاتا ی زرو او رکال 
گا یں عام طور بر پازار س تیاب ہیں اروۂ نال برای“ مرن اور منک زان می اسے 
کاچ کے ہیں۔ بتو اور پگ میس گازر۔ قاری اش لگذر عرلی میں جذر اگریزی می سلکیرٹ اور 
Daueus Carota j JI‏ "ہا جات سے۔ اک وجند یش اکا استہال صر لول ےکا 
جار ہاے۔ ا ےکا یکھایا جاتا ہے اور پک ربھی۔ نہ ری گت کے لیے مفید ۔ 

اس می شر نات زا اجزاء فو لا چون“ فاسفوریسں اور وھا ائے فی اورک پائے 
جاتے ہیں۔ ا ںکا مزا گرم 2 ے۔ ووت کمن مم ہو انی ہے۔آ د کوگا جرکھانے سے 


تد نزاو ں کا انسائیلوپڑیا دوج - 


اضای مکی نات ل جال ہے ج ایک دت کےکھانے کے باب ہے۔ سوگرا ماج س 


5 رۓ ای کگرام پروٹن 6 گرام نات اور 3 گرام ریشہ پیا جانا ے۔ 12000 ]گر 
گرا ری ہو کپ امن ےی بے 

گاج ایی غذاتیت کے فاط سے انچائی مفید ترکاری ے۔ زوش و مھ کے سا 
بال جا ہے۔ اس کے مر بے لے مٹھائیاں مجر لے کاٹ اور اپار عام طور ‏ استتمال کے 
جاے ہیں۔ س لاد می گار ضرور ڈا ی عالی ل ےت کھانوں یں کی گا جر استعال ہوتی سے 

گاج رکا یں سرد کے مم شس نای الف تفہ ہے۔ اسے پینے سے دا“ پول اور 

ل یں وت 1 ۳7 ہے۔ یال مول و لادی تنک وپ سے خون پیا ہوتا ے۔ 
ْ 00-0 کے ملاو و رای خرن کی دورکرئی ES‏ 
یری میس افاقہ موتا ے۔ 

ES‏ کف ہے دل اتقوت ور ے محر ے 
1 ایت دو رر ہے و نکی او ر کروی کا ور علا ے۔ داں پھوں اور ھون کی 
کزوری تاب کا اور ی وور لے اور تان یں گا جر مغید جاب کون 
ہے۔ 1 

7 یال رک اور بیو ںکی ٹور 2 040 سے رکا 
گر پرسوں سے استعما ل گیا ہا ر سے۔ ای ں کا مہرد لکوطات دا سج دد جار ول گا جازم 
کھایا ا جاۓ تز اعصا یکن دو میا مر ے پچ او رکانوں میں شا کی نکی آواز گی یں 
یں گا۔ جو خواشن بچوں کو اوھ پلا ہیں ان کے لے ادر کالہ خوا تنک یکزوری کے 
لیے بات مفید ہے۔ 

ھنو جوان لڑکوں کیا ا گرم ہوتا ہے۔ خحصہ این بات باو لکا جانا سر میں 
دورما چ آنا پیا ب کا جگن کے ساتھآ نا کام سے ہزراریی ہے شاتیں عام طور پر ہوئی ہیں۔ 
ای کے لیے ایک گلا گا کے یس میں تزا دودھ ملاک ہے سے ایک ڈیڑھ بن میں بے 
انی دور ہو جا ہیں۔ مرد کے موم ٹس اکی ل ےج یلا ی کر شترا وود ماک رکھلایا جانا 
ہے۔ دوپ سے ال رت ہے گری سے کم بے می پان ےکی تہ اس کا استعا لکرنے سے مکی 
عات دور ہو پا ہے۔ 


1آ کل مسوڑعوں گی ایت عام طور پر جوانوں مم بہت پل ہا ے۔ وڈ ہے 


تقر نزاو ں کا انسائیلاپڑیا بت 


پول جاتے ہیں _ کر نے ے کون گا سے سی کیا سے سےبھی ون اتو سے آنے ۔ 
گت ے . زا نکی پیٹ رت ہے کھانا اض یں ہوا گاجروں کے موم میں چو رم کا جم میں 


رہ ہب س سب سی سش AT‏ 


: دشام خوب چب چک رکھانے سے یف دو ہد ہا سے سب سے مع رع ر زق ہے ےکلہ 


کھانے کے بعد پار پان کاچ ب ںہ تآ ہت چیا رکھائی ہا یں کہ داش ں کی بھی صفای ‏ 
جاے _ اس سے مسوڑھھےمضبوطے ہوں کے _ 

گت کے نم و نازک چوں می جیا من س ماما کا 
زیادہ ہوتے ہیں۔ باغ ےک رای رکا بسا پٹ کا لوان بپشا بک ھی یش اس کے کے 
سلاو میں ضرور شای یئ پھے لولوں کے پو رق وت تو کت ین بین 
جا ےک ہگ کے موم میس چول والی کج ہیں لامیں اور اس کے تے با قاعدگی سے سلاد کل 
ا 

تل کا رک جائۓ تو ا کی رط بت تن کر ےآ د ھے س رکا درد ہوتا ہے۔ ا 
ار نے میں موی سا تیل فرائی پان ں لگا یئ ۔گرم مہ جا 5 ۲ ک آ ہت ہک کےگاججھ کے 
بے ڈا لے وی نت ال کک ارت او لی کے کرت ا یکن کا 
ای وڑیے۔ اگ کے دوفو ںختتنوں میں چن ر قط رے کا و میں † کر یاف لگا اور درد 
ےآ رام1 آ عاۓگا۔ 

جولوک دا فی کا مکرتے ہو انیس چا سے روزا نی وک طر تے سے نزاس کج 
کا واف ر استعا کر میں۔ اکر سمات بادا مکھا ک کا ج کے ر کا ا ایک کلاس روز لی لیا کر بی و 
توت عال ا کا اف بہت ہو جا سے اترک یکی کے گاج رکا رس مین دوا ہے۔ ۔ رد 
ھ009 7۷پ رکرو ہو او رآ پ اسے تام درکھنا چا سے ہیں 
ادائ زرو رت کک گاج بی خ ید بے دو کلوجاز و سیر سوئ اکھی طرع صا فکر سے شش کی 
صاف ڑش میں سولف ڑا لے اور پھر بادا ی گا جو ں کا جویں اس بے اتا ڈا لس ےک سونف ویک کر 
جو اوآ ہا ےکی کی سے ڈ طا فک رکیے ۔ ی سے ہلاتے رجئے۔ پالی خت ہو جائے و 
ووإرہ ڈالمیے۔ ای رح غل ہے یپ ن ذا لک رنف کر کے ارا 
گرائنڈر یں ڈیڑھ پا کی DAEs‏ ھن و ای جن فو ت لٹ 
پیا دودج کے ات کھا ہے ۔ انقاء لآ پک بصارت یز ہگ عم صاحبان و کچ ہی ںکہ 
پاس ون کال استعال سےنظرجیز ہو ہا ہے۔ ای طرں ہر سونف ایک پا اود بادام 
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۱ اکر یا لیک پا شی يک ھیے۔ میک کال ر گاج کے ساوت کے 
گا کے موم ٹس گاج یں کا کر خی کر کے رک ری آنے برتھوڑی سی گاج 
ال کوک چو نے بیو ٹکو پلائے ۔ اس س ےکر یکی شر کر ہوگی۔ 
کا جن می کم کاخ کی زادگ او ری کی شدت سے دل کی دھزکن بڑھ جال 
ہے ۔کرددی اور ای ر کا اصاس ہوم ہے۔ بے تی اور انبرد کا اصاس بڑھ جاتا سے ای 
رک دل ڈوتا میں ہوتا ہے۔ ول یک دک ات جاے 7 .آپ چودہ روز ٹون 
استعال کے جھ بے رد ہے۔ جن درمیانی چون گا یں پریٹرگر مس پچ لکرتھوڑی در کے 
لی اک تک نرم ہو ہا ۔ ان کے کل نال یگ ادرک بخ ےک پیٹ میس کل ان 
کے یچ پان دک ھی ot‏ سے پود جا کک روزانہ ر کے اور ہار من ی مر کک ر 
کھائے ۔عصرف بید ملک یا کاب ی چمرک لئے ارہ موک 
دو پر کک کیا کے ات ےکا جر اور و حن کی سلاو متاسے۔ بو ںکو ٹافٹموں' گولیوں اور 
دی اوبات ھا ےکا ج کے جو کی عادت ڈالیے۔ ارآ کسی جل ر قراب ہو ری اوا 
گاج د کے مات رکھائے ۔ یا ایا رہ کے I EC‏ 
سپ می ڈا لک پیک جرمنتی تمہ ردک کے موک م مکوقوت وچا ہے ۔ 
سے و جن ئل دان لک پیاریاں عام ہو رای ہیں۔ گاج کے موم میں 
آ پکھانے کے بطد سرغ زم کج میں ل 1 E ARD IE‏ 
گا جم یی خوب چیا چیک کھا س چک ان کے وڈ سے غور اور وائ صاف رہیں_ یھو ے 
س دات تال دچ ہوں تو ان کے با تھ یں گج کاککڑا وے سے بہت فا دم ۴ رھ 
a E‏ کے اوران کے مسوڑ ے صاف ہوں کے _ 
بات جس ونیو ں لوی گاج رکلائی پا ہے۔ اس سے و محت مند رجے ہیں۔ 
ری و د یں۔ 
تان گاج کے جچوں کا پان مولی سے چوں کے ساتھ کی پر پا کر می بنا 
دسیتے ہیں ۔ گاج کے پیا بھی کے یں ۔ یہ موک ہیں اعصا بکوطاقت د نے ہیں۔ ایک 
پچھانک گاب کے تا صا فکر کے رکے۔ یں شی ںکر ہم وزن نی لایے جا کا ایک تچ 
نوف دودھ کے مات کیا سے پہغا بک لک 1۳ج ہے۔ ردول انت کے رور داو 
٭ چجاڑاے۔ 


518 
قزر زاو ںکا ناوپ ڑا 


رانے طبیب ہے جاتۓے ‏ ےک گاج میس جرا مش اجزا موجود ہیں ای لے دہ پیٹ 
ےون ل گاج کھاتے ھے اورم ری کو وک کا ج رکی مق رار روز بڑھاے جے۔ ٹرری 


لور پر اس رح پیٹ کک ےم ہو جاتے تھے ۔ گا ج کی افادیت آ رح کے اتس دا نبھی 


جات ہیں۔ اس می سکیراٹون (حیاقن اے) گا بات ہے۔ جاتن اے جوا ی میس متوازی 
لیگ اورنشووٹ 5 لیے عفر ہے۔ گے میں راک ےرل ن جائۓ تو مم میں لوت 
افع تک ہو جائی ہے نشوما رک جال ہے چوں نیف پیچڑوں کے امراش کان 
نا عکمو کا ھا ا کک کی وہ سے ہوتا سے۔ جیا تین ا ےک کی گا پور یک رکی ے۔ 
: ہیر تین تحقیقات کے مطالق گا تر یس سرطان یا کین یے موی مر کو روک ےکی 
لات موجود ہے گا رکا موق تین ہج کین ہے جوسطا نکی ت اقتا مکا خا کر دنا 
کے E‏ کے رشو ںکو دی اتکی لتق ہے جس سے ھی رک جچاتا 
0-29 ٹیس پیا ہے وا لے ران مک ری ہے۔ جو لوگ بتاع سےکھانے کے 
0 +-- 00 ۱ 

این مرو ٹن ےک کر اور میزۓ اور ٹول کی ترايت وو رکرتا س 
زابیت زیادد ہد 2 آپ ایک گلایل جین کے اتک ایک ھون چیاز لا دا طرع کا کر 
ںہ س تھوڑا سا پرا دضیا ماک رکھایئے۔ اس طرں کیاکی تو ان کا بھی جو ال 
a."‏ اندو ہوگا۔ خوا الا روہ سکیا و کے بصار کی دم درد یڈ وزی 
رل کا ہد ور تلاح قب کے مریضوں کے سے کے پت رین غزا سے ہیر او 
موی ے۔ اخضا ۓ رت کو طاقت دق ا د لت زیادہ مقدار ٹ س كما 
جاے تر شی n LIK N‏ 
۱ او ںکو جا حم چھوٹی گاجر ںی ےکر ان کے چھوے میم نے چوا رگ ے 
کری۔ جازوکریم شی سے پیا لے کی ڈال ہ کاٹ سے یٹ یں۔ اس میں گاج سے 
کے ڈالیں۔ ب کج کے ترم برک سپ کا ٹک لا یں فک او رکا مر چٹڑک دیل 
اش مس ایک چھوٹا یب کی کا کر لاق ہیں۔ ےج ب کے شوق ےک گی علادکھا میں کے 


' او رآ پکوھی بین ںآ ےکی 


کے 


5 ر ات E‏ کک ر 
لت پک کے1 بک نا څح یں بیوں واا ےے خو وک یکھا ے ای ط ن کرو ہیں 
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سے 
کےآپ دودھ یل پیا اود برای مم سمش رڈ پا ڈد اور یی ملا سے ۔ چو کک ج رکا ٹر اھ 


کے ا یک رڈ می ںآپ ابی ضرغ گاج ک ےککڑے ڈا کن ہیں 0س 0 
س ادد با ے للف طرلقول سے اپ زا گا جرشائ یکر کے کت مند رہ کے ہیں۔ 


ج یس یکر 
آلوورماے دوعرو 
1 1 
مان رو نے دو یرر 
لم چھوے دو عرر 
مر کے ہے آ دع اپ 
ہا از 07 

و بلاک آ دا جا ےکا 
شی کی ہوک مر اد تل صب رورت 
ے جیا کا ایک 

پا ےک دسا 
برا تا مین عدد 


کی 
7۲ تھی یا تق لگ کے ۔ کی ہی 7 
ہنا پیا ز کا ٹک ساتھ ملا ہے ۔ ما ڑ ٹر کم لو گاج کےگلڑے وا لکر بجو ے ۔ مر ہری 

مر تیت ڈا کر کپ پان ڈا لک بگی 1 ات ب پیا ئے۔ بمو نکر اجار کے _ 
گا ج رکا اجار 

ای کو کاچ یں رہ چا بل کہ باد یک کک ےکر یج اور نک مرج بی ہوئی صب 
خا لگا دہج تن چار دن میس یکل چان ہیں ER E E‏ 
ل سرسو ں کا ل 200 گرام ڑا بے تل کا اچار تیار ے۔ 

E‏ دیک ہیں ۔ گاج کا پان دالا اپا ری ڈالا چاتا 


تر ری مزا ںکاانا نائییلوپیڈیا 


ے۔ وہ جلدگی راب ہو ا ہے ۔ گاج رکا اجار معد ےکو طاقت دبا ہے ۔کھانے یس لیے ہوتا 
ےک کے مو ککڑ ےکرنے ہوں ت اک پالی س ایک جو د ےک کپٹڑے بے یلاک 
a‏ مرخ اور رای لای بای ل ے۔ برا مم پائی لاک اجار ہناتے ہیں با تل 
ڈال ہے بلا , 
NSA‏ 
دوکلو کا لی اجر یں یکی لک رک ےکر کے _ موٹی بھی ہوئی رای اور چا بڑے چ 
نرک مر صب رورت تھے رم یکی پانڈی یا خیش کے بڑے مرجان می لگا جرو ں لومک رت 
رای اکر رتھے۔ 0 می تازه ن ژاے۔ 
سرع رت کک مفی رای ار رے۔ گر یکو وو رک رکی ہے۔ مشا پا بک لک ٦‏ ۲ ھ9 
ال سے ۔کھانا م ہوتا ےت اج ق کیا سے اور ال ہے _ 7 مول اور بلا 
وک زا گے کے لیے م زینک اود رای ملا یئ 


گاج رکا علوم عام طور پر بنایا چاتا سے ۔گاجرو ںکو دوو میں کا رکو کی مغر 
سڈ ی پت اور ادام کر سای کی میس بھونا جانا ہے۔ علو مک رکو طافت دتا 


lei‏ ے۔ 


گاج چاووں کے ساتھبھی خی سے ج ےج ریا کے ہیں ۔ کاب رڈ میں بھی ملاتے 

ہیں کچ ج رک یکر فرکی بھی تی سے کا ج رکا مر عام طور بے ہیں بای جانا ے۔ 
ای ککلوگاج مرخ درمیانی کر بل ی ڈیو پان اس کو ریے۔ اس میں 
گاج ۋا تین ش٣‏ اتی تم نزو لکرکسی تن ب نی مس رک ھک اس پر ری سے و 
سے وسک پھر نڑیںکسی ہین لیس یکی دی میس رکی دور دوکلوگیٹی ڈا لکرلت پ یکر 
کے امک ر کے _ ؛ لے روز نی کال اتا ےک سی بر ریا ۔گاڑھا ہونے بے 
ار بے سے و بھی اط اسے کا ھا شرو نے بر لی جو ٹارٹری دو گی ریا 
سے ۔عرب تار ے۔ د لک طاقت کے لے با جسما یکنروری دو رکرتا ے۔ بے 
لک گا کا مشچ می بناتے ہیں جو بہت مفید ہوتا سے گاج کے خر ےکا شیرہ پان یں ملک 
پا جانۓ ت گلووزکی طرح کام دا ہے۔ یمر اعصاای شن ا کن رکیل انچائی مفیھ ہے۔ 


مغزیات 
ہے ۔گوت 
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گا ج کا شرت 

گاج رکا رس ایک کو 

یی عاڑ ھے ات گام (قن پوتقری) 

ارش ٠‏ ایج 

گاج کے جیں میس یی ژا کر یئ ۔گاڑھا موشن پر اتاریے۔ ٹھنٹڑا ہونے پر 
ٹارڑی لایے۔ ا ل آپ مر مھا رنگ او کیوڑ بھی ملا کے ہیں۔ ہے ول ک یکزوری' 
دنا خفان کے لے مفید ہے۔ دن می ددبار پی کت ہیں۔ 

با ےک ےکا ایپ نایا پت 

U ۱‏ 2 و تی کش بوڑۓضش لصارت کا شکار ہیں۔ ن روز 
ون ون 7 ہے۔ رول کے میم مین ثدرت کا اں شفا بی ری ے ٹاہ 
اٹھا ئے ۔ خان کو وی طور توج ونی چاچ سرا تاذ ہ درمالی ہا کی گاج سی خر یر ے۔ 
کس ابی ریاف ے فو ہے“ پیک ضرور ہیں اوی کی سز ڈٹ ڈگ والا حص اجار و کے _ 
ان کی لبا کے در چام چ تاس کاشۓے۔ درانی کیل کال دجج۔ ا نک خی ھکی ایک پیٹ 
رھیے۔ اس کال مرکچیں کا تھوڑا سا سوق بچٹرک تہج مک گنی پا کی ضرورے 
یں۔ اب ال پل ٹک کھت کا گی میں مان کے سے ری اک یشنم سے خر ہو 
وی ناشن سے 20منٹ پل خود کی کے یں اور بڑو ںک وبھی دہیجے۔ اس کے 
0ف یا آدھا گحنشہ بع دآ پ ین ول پاش a3‏ سمل اناپ 1 
خو ن یکی دور موی اور پیا یی کے جا کے اضانہ ہوگا۔ 

٠‏ لوو ںکوسردی کے مم میں بہت تلیف ہو جانا ہے گرم کہ سے پم کے 
| او کا رہتا س مرک بہت سو مون ہے۔ خصوص ا گر کے بوڑ ھے بز رگ حرا کو 
کردا کے موم میں بہت کی شکابات بھ ہا یں۔ ان لوگوں کے لے گاج رکا مکی بہت ابھی 
و ہے اور گاج رکا علدہہھی۔ ال ک ےکھانے سے سم مس ترارت اود تا 1ے گیا۔ جن 
فو جوافو ل کا رنگ زرد ہو رہم ایا ہوا کو سے دہ گا جروں کے وت ون کن 
اور نی طرے سے فا یں سے شال لک کی خو نک کی وور موی اور چرہ شاداب ہو 


ماے گا۔ 


0 


قدرثی خذاؤ ں کا انسائیلوپیڑیا 
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مر ٤‏ رگ او ری گا جروں کا مم ے۔ ال موم اسے خو بکھا ہے ۔ جب کک 
س اس کے شیر ہی ذا کے سے لطف اٹھایے اور امراش سے مجات پایئے۔ چرس ےکومرئخ“ 
و اور گھو ںکو رون کے وال ثرر گی مت بی شہ زور پت جدی ین 
تحقیقات کے مطابقی اس مس سرطان کے موذی م تکو پھاڑ دی کی ز برست ہلاحیت 
رر 
۱ ات ہو کی ہے اس کے مطابق گاج رکا مو ترین ج رون ےکا ج 
ایت ای کی منون ہے۔ بی جز یر میں ہآ کر جاتن الف می ت رل ہو جاتا سے 2 
کرو سرطا نکی ہت اقا کا صفایاکر وتا ہے۔ ال ے کاک طور پر گھمڑوں او رم کے 
ا رون اور سر کے ریو ںکو بک اانا ی ے اوران میں سرطا کو رو کک کی قوت 77 
de‏ سے 

بے اتکی ماد م آل ہےکہکیروشن سے تواست لکرنے دالو کو عبت 

E o‏ رر و ا خذاٹش حیا تن الف کی مقدار بہت موی نو 
ان گی 029 ر میں متا ہو ئن کا ڑا خطرم مو ے۔ان 2 ان 
ال ف کا ماسب مقدار یں استمال بہت زورک ے۔ ۱ 

مان الف توان اور تان ران سے اکل ہوتا ہے۔ حیوالی راح س کی اس کا 
تر ڈراو ے۔ لی کا تیل ان کی زردی اور وور مصنوم ا کن پت ر وره ےکک 
,]٢گ‏ وت ار و20 س سیب کیا مز ا oi‏ 2 الک او رگا سب ے زیادہ 
قائل وکر ہیں۔ ۲م تین کے مطابق بای زرل مور خہابیت ا یما اور تفوط ہے میواٹی ورال 
سے اکل ہونے والا حا تن الف ہھ مر پہلوشرورر م ہے۔ ا نک را میں گیرڑوں 2 
رطان غلا ف ہر ہں سے ای ہونے ال کرو ی ب ادو ارارم سے 
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RSA NEI‏ کے خر ےکی تون ابی زوت ل یور کے ای حفق 


نے ی کی ہے۔ ان کے مطابق جن تاکوڈیشوں' تن سکمریائی کارنانوں میں کا مکر نے وانے 
وو می اس جیا نکی دارم پا کنا کے کے سرطا نک کشر ی ۔ 

ا ن میس جافوروں پر کی رپا سے کے کان ےی می خابت ہوا کے 
ا الک گی ہر چوں وای کار لو ںکو زا کن باح ےر نے سے چا ور رطان 
شو یڑ ے کے سرطان ) مس بتلا ہوتے گے ۔ 

اریہ ادر جاپان یں طول ےکی شن سے بعد ہے ایت بل کا ےک تاز ہ زرو 
اورسینر رن کی من یا لکھانے وانے اقرا یں رطان کا تان کہ تک ہوتا ہے۔ ان ے 
متا سے میں جولوک مین یا ںک مکھاتے ہیں' ان میس اکا خطرہ زیادہ ہوتا ے- 

کاچ یی ہکرت بے جانے والے اس اہم زا کی افادیت تق کال 
سلسلہ جارکیا لی اب ٹیک 7و ب۸آ ہو ہیں دہ حوصلہ افزا میں اور مین کے اے 
لا رطان کے اف ایک مو ٣تیا‏ ر ل حقیت سے لی مک لیا جاے۔ 

س۷ل تن موری ےک ہک خر حا تن الف سرطا ن وروت کی طرح ہے۔ 

اب تک فو می پنۃ بل کا ےکہ ائن یی یوو کیا را تمباک یا دوصرمے سرطان پیا کے 
دالے ز ےا ےک کی مو پا ۔ 
ان باآوں سے ہہ غبت قا یچک ی اپنی ذاش میس حا بل فک نای غق رار 
استعا ل کر ی چاپے۔ ہے جیا ہیں ان لوگوں کے لی بھی مفیر سے جوت ہک ونوش کی ں کے لیکن 
کنیا نآ باد علاقول دفاتر اور بسوں وغیرہ گل دوسروں کے مث ر سے کچھوٹرا ہوا تم اک وکا رھواں ساٹ 
کے اتی لگن رر مجبور ہیں ۔ ہمارے شبرو ں کی فضا نل فک مکی لون سے مرکا ڑکا ے۔ 
اس می زپ یں او رتل فکییائی ذدات شای د سے ہیں۔ ا نکی محضرت سے ےکی بھی 
بھی اتاد رمو صورت ہ کہ ہے جیا نین زیادہ استمال کے جائیں۔ 

ی بات زل ر ےک بتر لول سے عاصل ہونے وائے جات کے متا لے س 
حیا من کی ولیاں زیادہ موڈ نی ہکا ا مکی حیا تمن الف کےکثرت استعال سے نتصان کا 
اند یش دہتا ہے۔ جم دار اود اعصا بکوضر رک سکتا ےکر یتین ال کی عائل سیر لوں اور 


تررق نزاو ں کا اناو ہڈا ا 
جو و تھے وس م ان سے ضرورت کے مطالقی 
جاتن الف ےا لکرتا ے کیو کی کارت سے صرف یہ ہوتا ‏ ےکم کی رت زرد ہے 
پا ے۔ 
یہال ے ا وس٠ dt‏ کک کرد کی چا کا اندازہ لگانے کے ے ان 
وفوں امرب میں یں رار میا ین تحقیقات میں شا یکر لیے کے ہیں۔ ا نکی عمررمیں ایس اور 
"پھر سال کے درمیان ہیں اور ہہ سب مرد ہیں۔ یہ مھا کین روزا 30 گرا م کرو نکھا رپ 
ہیں۔ بر سلسلہ بای سال تک چارک رگا اس عر سے یں اس بات کا جا تہ لیا چا ۓ گا ک ہیا 
کروی طور یر مال سرطان امت ہہوتا بت ر ےک مہ معا کین اس ری نک ای کگولی 
بج یکھا رس ہیں۔ ا کا مقصد ہے اندازہ لگانا س ےک اس کے استعال سے قلب اورشر پاٹوں کے 
امراش کے خطرات و 
قتا مرگرمیوں تع نظ ر موا کا نکیا مت متفقہ فیصلہ ےک ییو سے کے رطان کے 
م ریو ںکو اشوس اور آ لودگی کی فضا جس ر ۓ وانے تام اناو ںکو الوم کرو سن 
خی تین الف کے لے د ل کو لک گاج میں اور پا نک می سن چوں دالی ترکار یا ںکھاٹی پا ۔ 
تین :ان سکی ایک جازہ گاج میں جیاتن الف کی 7930ٹین التوای اکائیاں موی ہیں۔ ای 
رح رواش تاز وی لک میس ای حا تق نکی 4592 اکائیاں موجودہہوکی ہیں- 
ریگ نے یں ہکرت تاز ہن یاں اور یکل عطا کے ہیں اس میم میں مشاہ 
بات ما اور ومرسیٹر یو لیکو اترام کے اتج استعا کر کے چم بہت سے امراش اور خاک طور 
پرسرطان ےتفوظط رہ کے ہیں- 
زل ش2۴ کے 9و ھا ن زیر ےک لکیاجارہاے: 
کو سر کج یں یل کر بی وو رکر کرش میس اش ۔ مخز تا ربل اور 
E‏ تب مر شتاق ل مصری بن سر“ کن فی مرک 
سا موی سفید12-12 گرام ہا ری ککوٹ اور عا نکرگا نے کے تا دودس چا رکو میں دی 
آم ا یں ج بکھویا سا ہو جائے ای ک کو مل ےت ای ورت عا مکی ڈا کر کبھوئیں اور 
ور مز ڈول رکو رک اتان میں مخز بادام شیر ی خ زی مغ رکرو ے شر یں 


زر زاو ںکا انسائیکلوپیڈیا دےہ 


raa ra sanara TR r سس‎ 


mar یں‎ Tm مھ‎ A IE f E BF AF“ 


گوند گور مخز اغروت وزو 50-50 TT‏ 0 گرام وکر خی کر سے 
شا یک ریں۔ جب اٹچھی مرن بل جا تین جوز بوا ہاو ی الا یی خورر 6 
تاور 12-12 گرام ہی ںکر بلا ر آخ یل زعفران 3 گرام کیوڑے یا گلاب کے عرق 
2 گرام میس می ںکر شا یکر یں _ 

32 ے50 گرا مک بے دہ ت باسوتے وق تکھا کر دودھ پی ل - قوی ول“ 
دما اورگردہ سے قوت و طاقت ٹس خوب اضا ہکرت ے۔ زخقران کے اخ ربھی تار ہوسا 


a 


0 


(گھ ےر ررکت) 
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بل نظ رک ای ک میس ا خاب ہوں 


بس پاساں وا کی ل و شحور ی 
میں ہوں بہت فقر رارت کے واسٹے 
2300 فتنہ زاں 
دنا سے مرف مرے اط مزاج کی 
مرا نی جاب کہ یں لا جاب ہوں 
یاتا ے مھ سے لقویت انان کا بدك 
طاقت کروں عطا ہیں جم خی ف کو 
ای تین سے مرا یارو صب نب 
وو اپار اور مب لذيز 7 
م ہرار ناز اشا سے کیوں مرے 
7 میں نام ہے 
م در سعالی شائ کے واسلے 
ول 2 91 فین ہ۔ کھا ے 


دلت پ آپ جب ی تما بلایۓ 


اھت جہاں مج ایک ہوں رب فو رکی 
اخلاف لور بصارت کے واسلیے 
افو کو دک رن رت کی ان 
شس ہوں مزا لزیڈ دوا اخلاع گی 
ال ظر٤‏ ات جن اابو:من 
ےار ھا بن ان 
راحت کون تش ووں عضو شر کو 
ول کا قرار اور ہو کن بدك ب 
سان بھی ذی وقار سے اسۓ مقام پہ 
رہ یش ادب ےآ گے بھا نا ہ ےکیوں مرے 
و سے ر شیر دوام ے 
کج شفا ہے ایک زائ کے واسے 
سوزش الہ ہو بول میں شرت پلایے 
ابر جمارے واسلے علوہ بنا یے 
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ا ر 
کم ئر طار قور چتتائی 


کر ہا ایک مشپور کل ے۔ لے DE Je‏ انتا 
ےآ تا تاعکر اب واد کور شش یماش ت ب ےد 

یر تمل صفرا کی تحر ل کرم ےکی وہ امرض جن پوت زی رک 
سے اس کے استعال ےکر ہو جاتے ہیں۔ ای ط رح ارا تلب کے لئے ایی لے روا 
اور تزا ے۔ بال لو یر م گرا ضرورکھا سے اور بلانل کی سے د ایک صاح بکوخفما نک 
سی وت اس زور سے دل و زکتا کہ ارپا ,۲ علا کے لیے یرون 


عارضہ تھا۔ رال ۱ 
تک ترف 09 کے کر اقات د ہوا۔ ذ لی بات مول تو ول ے تال ہو لھا٣‏ ۔ ا سے س بی 
کا ککڑا دل پ کے الال ایی شی ویر گاب اور عرق کوزو کی خو بک رل ارا کے 
استھا کرای گی اورک ماکھلا یا گیا ایک ماہ کے اھ دہ اپنے ہیبرون مک کے اخراجات اود ماب 
۱ الال ج ےکیونکہ و ییک ہو سے ےی جس طر گے کے لے شرت شہ رک استعال شنا ے 
ای طر عگر یا گرو ےکو وتو وا سے بل اس ےتتقو یت بھی دیا ے۔ علاوہ کے dl‏ 
ورم خراش اور یری کے لیے بہت مفید یز ہے۔ اگ کرد ےکی پپری میں اسک تنعل تمل 
کیا جا تو وہ مار ہو جاٹی ہے اور مز یا بے سے رق ہے۔ 

اہ پیا بک بنش پا جن ہو پا تطرہ قطرہ 1ج ہو ایی صورت س گرا اجکی من" 
اور مو ےش مرلیضو ںکوتی لکی رع پاب آ ا تھ خت جن ہونی شی انہوں نے جب 
گرم استعا لکیا تو افاقہ ہوا۔ ایک صاح بک بیشاب کے بعد شاب کا قطروگرتا تھ اس ےکر ا 
استعا لکرایا گیا و تمام ملیف دور ہولگیں۔ ای طرح موز اک میں مت ان ملین کو بے مال 
کک دت ہے ۔ ایک صاحب لو پیا بک نالی کی رک کر پیشا بکرتے تے۔ اکر ا سے 


نے ہ تا 
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۔استعال ے افاقہ ہوا وہ و ماہ بعد لے لو خی س کہا کہ تام ادویات چیو ڈک رکس کر ا 


استھا کر رپا ہوں اور فاتہ ے میں موں سو زا ککا پار پار ہوا یا ال کے مابحد اث ات باب 
کے بحدسوزاکی ماد ےکا انا ہے تتام علا ما یکر ما استعا لک نے سے تم ہو انی ہیں۔ 

یئ رک کی بے خوالی اور خیند کے ےنآ ور ادد کی اتی می کر ما کا اتال ان تام 
حوارضا تک وشت کر کت ے۔ جو لوگ تررق تیر ے محرم ہیں ملس کر استعا کر ں_ 
٦‏ گھوں کےگردسیاہ علق چچرے کے نکو مان دکر دی ہیں ایی "نیف می ںگر ما بہت مفیر زا 
اور ووا ہے۔ 

نس طرع تان کا مریئ شد کے شرب تک ڈرپ سے (یادہ فاند دنو ںکتا ے 
ای طر گرم قان اود ای کے مابعد ا ات کے لیے مفید ہے۔ اگر قان کے بعد من ہکا ذاق 
راب ہو مروت پیا یں ھوں مون مونو ال یکیفیت فیس کا اک رت ان کے علاو جکر 
کے ورم ضعف اور اس کے م کے ل ےکر ا ایک انی ہوئی یڑ ے۔ اک سل استعال ان 
تام امرائش سے دفع ہکا موجب ہے۔آد ےم کے درد با دردشقیقہ بیس مرمع بے کن ہوا ہے 
اس عالت لگ ما ایگ رپ ڑا اور دوا ے_ 

گر ما ایی ایی میں بھی مغید ہے جس میں جلدسرغ ہو انی ہے حم بی سرا سر 
کے پڑ جاتے ہیں یا مو یکھانے پر جل سرغ ہو جائ ہے۔ ا نکیفیات یس اگر انڈ ے گوشت 
اور پال جایتا رہ سے ہی زکیا جاۓ او رک ماکھاتے ر ہیں فو نے صدسکون متا ے۔ 

ایک صاحب یڈ ی ہج تک وزی میس تلا تھے نے کک ےک اپیشلسوں ےکی دیا 
ےک لاعلاع می ے۔ اک دوا کے سات گر ما ایا گیا نے ایک ماہ می ییک ہو گئے۔ اکر و 


ٹر ازار یکھمانوں ےآ نو ں جن یکن اورسوزش ہو چان سے جس سے چپ اور پار پاد اچات 


ت 


ہوئی ے۔ ایی عالت و کے استعال سے تام علاما ت م ہو بان ہیں معدرے کے 
لسر کے م ریش اگ گر ما استجا کر ہی تو بہت مفید ہے۔ 

یہ بات مشاہدے سے خابت ےکک ا تم ممین موجودقام غ رض ور کیاکی اہجتزا کو 
کال دتا ے۔ موجود و کیمیا یکھادوں کے زیاس سال کر استما لکیا جائے و آ دی بہت 
سے امراش سے O ê‏ ےش لوگ ای کر ے ہی کہ م بہت د سے ہے ہیں۔ اکر 
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سے ےی سے رک و ہر 


: ”ٗلا,*ستىم‪سسمصَ سے 
اییے لو کک م اور کر ما استعا ل کدی تو ا نکی ہے شکایت دور موک دنگ ہگ ما جم کے اندر 


رلوب کی زیادگیکروتا ہے اورم ری اور یکو وورکرج بے 

ایک جات حوظہ رہ کہ دوا کے ات خذائی ہز لازم ے۔ اکر ڑا کا بیز کی 
جائۓ و مر می افاقہ تاکن ہے۔ اس کا سال یں ے جیسے الس رکا مرش لیھوں کا سوک 
ٹون کر نے اور چرم میں اضا نکی شا کی 
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ET A AF RET 4‏ یہ E‏ وك RE‏ دی یر رج کل بح حتف ہکرت ا جار .ھی رح حر ہہ وو وھ میکح aR‏ یور 


گا 
سسدا 
۳ 


دي فان 


ہمار ےگھ ریس ایک نوکرائی کا کر ی ۔ بہار کے موم یس وو ی بان س جا 
کہ ڈعر سار ےگلاب کے پھول لاتی . ای کی کر ھل ےکی ےکی تھیلیں میں ب کر ا 
دت۔ ال وقت و س بگھر وانے فوکرالی کا نراق اڑاتے گر جب کیک یکو ان بھولوں کی 
ضرورت پڑلی تو ای نوراف س ےک نکر خنگ پچول نے لے جاتے ۔عموب صردرد کے لے 
نس گلاب کے عرق مس شی ںکر پان پر لی پکیا جاتا۔ خت کی ای یا کک ےکی خوت دو رک نے 
کے ےی ےکھوڑے سے یجول ای ک ملاس پالی میس ابالے جات اور اس میس ایک با ی ہد مل اکر 
را توغ ار ےکھراۓ جائے۔ 

ای نکراک ولاب کے ببت سے ٹو ےآ تے کے برسات ٹیش ہہوں اور بڈو ںکی 
بقلوں میں ار مون“ پال ین ےتا اورت تتکلیف مون تو وہ گلا بکی پتیاں شی سک رگاڑھا 
گاڑھا لیپ ویار د کوان ۔ امول علاح سے"تنکلیف دور ہو پا ففنل سے بون تو بھی 
وہ پل شی ںکر لان ےکی کی کرک ری کے موم می س کی کا ول یراتا“ ول کی درکن بے 
جا او رکز ور ی وں مون تو ووو راتو ڑی ی ملا بک پتال آ دگ پیا لکیوڑے کے عرق س 
رگ چان کے مر اکرکی اور یی ملاکھ پلا دآا۔ چاء پا دن کے وقت دہ عرق پلا ولک 
گھبرانا او رخفقالی کیفیت دور ہو انی کو زم فیک نہ ہوتا او وم نک گا ب کا ”غوف بش رک کو 
27 چند روز مل درست ہو جا کے د 

فاری یل خلا بکوگل سر کہا جانا ہے عرلی یس ورد اعم کرت می ستاپترک' 
ہنی مس گلا ب کا چول اور اکر یی میں اسے روز کے ہیں تار کا جائزہ لیا ہا ے تو معلوم 
ت سے اکا پودا خر تآ وم علیہ السلام کے نزول سے پیل کی انس د نیا یس موجود تھا اع ریہ 
یں ایک وریا کی برا یگ رگا ہک یکھدائی کے دوران گلاب برآھ ہوا ہے۔ ایک اندازے کے 


زر نذا ں کا انس میلو پڑیا ۱" ود 
مطااقی اڈ ے تی ںکروڑاہال ےکا گاب سے بان دلو الا ے پنے چتا ےکس چول 
کے ایر وہ لوگ عبات بھی ی سکمرتے تھے توم وٹش ولوک کے وں میں گلاب ضرور 
چڑھایا جاتا تھا۔ یپوی اسے سی طور پر پاوں مس لگاتے ے۔ دشن میس اس کا عطراور 
ریت استعا لکیا جانا تھا۔ ردک پاوشاہ سب سے بہادد جرس لک وگلاب کا مول لطو رز وی 
کرے تھے ا نک ا کہنا تھا جولول کا جا پت سے س رکا دردرور مو چاتا ے۔ 
ارک انطولی نے خوش یکرنے سے پیل ہجلواپلر کو وی کیت یکہ ا کی تب وگل سرخ 
سے ڈ ھاب وی جاے۔ قلوپرہ نے مارک اطول کو ا ےےل میں ل بال و 
تتام رات گلا بکی مچگھڑییں سے سا دیا گیا تھا ارگ کے کر ے میں دوت کا اتنا مکی گیا 
تھا وہال کلت کٹ گلا ب کی بتو ں کا دبیزفرش تھا۔ چھولوں کے اس معط رکز سے مارک انطو مزا 
گیا تھا۔ ۰ 
" تروف ابمانی شا رع خیا مبھی لاب کا یدای تھا۔ اس نے ایی شاعری مس ہام 
ا کی ترف ی کے ع رخا مکی لازوال رباعیا تک اگر بی کے الب میں ھا وا نے 
ورمرم ورڈ تر ا6 1883ء جس جب اتال ہوا تو ا نکی تبر پر عھرخام کے عزار سے 
گا ب کم نای ور مروا کر بطور عقیارت کا یگئی۔ شیپینر ےکی کہ اس لوو ےکی 
ری فک ہے۔ 
اس پھو لک یق کے اازاللے م شرت ومخرب مس پارا کہایاں تی ہیں ۔ ہنا 
کھاٹی کے مطابق گلا پکو عدت الولو نے عطا کی اچھولوں کی بین و سل دیبی ورا نے سے 
۱ لرر) ر کے رک عطا لیج پا گے دلوت باو نے اے ورک واا دیا۔ 
و لوالا کہا تا IE‏ ا ری وش اور گا پ ایک سی وت س ارہ 
تبرش کے ریب سمند رک جاک سے دجود س کے تھے اس لے دونوں ب یکو مقر ضور 
کیا جاتا ہے۔ ۱ 
امیان مج اس پھو لک یکھائی ذدا اف انداز س ستائی جائی ے۔ ہہ یل لکی صن 
7 اورخور پیریکی واستان ے۔ جل جب کن کا ووو مول ہو جاتا۔ ای تولصورت اور 
ال تا نی لگ نکر ہے جس نددہتا۔ بارخ کے پھول بھی مت م وک رک جاتے جوبھی ا کی آواز 
نت ران رہ جاتا۔ ایک دن تل نے سوا برا تان ال کا دان ہے۔ پر پھول ہہ اتا 
کہ ا کی کی بے بی ہک رف مرا مولن اور وہ ست اور بے خود م وکر دہ جاے ۔کیویں شی ات 
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لوو ےک اتا بکیا جاۓ جس کے پیھولوں کے رک میں اس کا ایتا اہو شای ہو تاک دہ ا کی 
و زز رکر کے_ سو کر ای نے گلا کا احا بکیا۔ ایک پیارے لودے پر نا 
اور ای e‏ 0 ْ20ەھء. و" کے خون کے قطرے جہاں جال گے دہاں س 
تاب اگ ۲ ے۔ می وجہ ےک بل صر فکلاب کے پودے بی گاتا ے۔ یں امیا ی کہانی 
کے مطاب گاب سے خی میں کاب ل یکل ریک ابد شال ہے۔خلیفہ مامون الرٹید فارستان سے ج 
شراخ صو لکرت تھا اس میں عر قگلا بکی تین ہار بی ںبھی شال موی یں _ 

یرد جیا مک ول ربین بارشاہ بھی اس پھول کا خیدائی تھا۔ مکل جس وہ زیادہ 
سے زیادہ اش پھوی کے لوو ےلات یگ لک یگزرگاہ میس گلا بک جازہ جکھڑنوں کا زل ا 
ات ا کی خواب گا کو تاز ہ گاب سے سجایا جانا اور اس کا بست ر کی گلا ب کی وی پوں 
سےعزمن ہوتا۔ امراء وزرا ہک وککی تیر دک یگل بہت کا کم تھا۔ ایک بارس امیر کے ا کی غیاضت 
گی ٹہ او ری نکھانے گلا بک 1 میوش ے تحص ےی طور 4 اہر پاور یول EE‏ 
گے 


رین مرو اورعورتیں ای خوا ب گا ہو ںکو پھولوں ےآ راس کر ے ۔ پچھولو ںکی ت 
ھکر سو ےکا عام رواخ تیا مع رک عمارتوں یں ھت گاب کے پچھولو ںکی صو یں با 
مان یں ک یں دک ھکر کو ن کا حرا و اور نی گب ری آ ے۔ 

پا یھ ے جب ہٹروتان میس قدم رکا و یہا ںکی آنرھیوں گری او رزو وغپار سے 
ران ہوگیا۔فر تاتا ک ےگل ریک مرغخمزاروں میں لے ہو ھھے مغفلوں نے اییے موی مکی باز کا 
بھی سامت یی تھا ا ہکنیکولوں سے خصوصا لاب ےشن تھا۔ اس نے کاٹ یل وس راد 
انا آلا سے تھے اس یں بور باغ ”باغ وا“ شائل تھا۔ اس نے آ گمرہ میس عمارا تک اگیہر 
شرو کرای تو تطنطنہ سے ہنی راسکتادطلب سے۔ جب عمارا یک یر ہو گی اں نے خود 
موم ی رکر باجات کے لیے ولال یکا اتا کیا اور اپ ماع گگرالی می لکلاب اور کے 
پدرےلواے۔ با نے اپ بٹوں کے نا مبھی کاب کی منا سبت ر 
کل رہ کل رک ںہ نت : ۱ 

اہو رکو بیتخر مال س ےکسرک عافظڈ عمرخیام کے وشن کے لال ریک خط رک 
لاب رز شن ئر ٹل ہب ہے بیہاں کل اور دا میس یک سے ل یہاں کل اور دنا 
یں نر بے کے کاب کے عط رک ایھا وی لامور س ہوگی۔ امیان نے لامو رک رگا ب کا کہ دیا 
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ادد ماود نے ابران مج گلاب کا عر کر نہیں ایک ی وشو سے روشا سکرایا۔ فور چہاں 
گلا بک شیدائ یتی۔ ای کی رتوم میں کاب کا پھول نظ ر1ج 1 قابس خر سے 
نھان تی۔عطر تا رکرنے کے ہے تاز کش کیا ہوا عرق کاب را تکو کل بنتوں میس رک و 
جانا اور جھچھزائی ما برق مون اسے اط سے اتا لیا جانا۔ ڈھائی کن چگھڑیوں ےصرف 
ین نے نے عطر برآ ید ہوا 

پاکتان سل چواسیرن شاه نے کات وف ہیں۔ ا شی بھی مشہور بل 
اک رآ بادکا گلاب بمارت یس وور ے_ یکول کے نام سے نام ی ر ہے جاتتے ے۔ مہارار 
کاب س کاب رائے گاب دی ایک ہچتا لکلاب وییی کے نام ےآ کی لامور س 


ہے۔ 


0 


الف لیل ہک یکہانوں ٹس ہ ےک خلیفہ بفدادمہمانو لکوکھوانے کے بح گلا کی شر 
آ مز ڈول کا دارم رہہ شی کیا کر ے ۔ ائل شام گلا بک بتوں اور شر ےکآ می ے 
ذذ مھا تال ے ںا ۔گستان سعری لکلاب کے جام کا ذکہ ہے چ الم بادشاہوں کے 
دل می مک کے درد کک بے ری کول دیاڑٛے۔ 

پوپ مل آ سکوی ہیلا لک کی لک یکو پن دکرتا ہے کر پان سے اظہار مال 
یی ںکرسکتا و وہ سفی رکانز اگالام تازه ول ری سے وہہ 
کا پول نے کے طور پر دیا جاتا ہے۔ پوداکھلا ہوا پول وہاں ا چا نی مھا ہاچ ےت کتحلق 
کی شان ہے۔ اتان ٹس جنگ گلا کا نک بڑھا ہاے معلوم وتا ےہ دہاں ایک ف لی 
فی داب پر ددرا سر گاب رٹ اج ا 

کپ ڈیا لا کے نام سے بطاضہ مج لکھانا پیا ےکی ای ککناب شاع مو یھی 
شس م٠‏ لکلاب سے بنائ یگئی ات تزکمییںتھیں تل 

گاب سے بی لذی کک گاب J‏ سے تیا رکروہ خوشمبودارمشرو بات" کاب 
آمیزمٹھائیاں' گاب کے بن دی ان ہو ںکو بہت پین رکی گیا تی _ 

گاب کا پول سو گے سے ول و دیا کو وت عاصل ہوی ہے۔ ایر کی و ے 
مت بادشاہو ں کی تماد جس ہے چھول نمااں نظ رآ ج ج جن لوگو ںیک وکاب سے الر گیا ہو وہ 
کور اورگل شر کے ساتھ اسے سوک لیا کر میں۔ دوفولہ ھول لی رو جل نے سے ر 
ادا ون لا ین ما لوک ری 2 جاے۔ خفعان 
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او رن ا اتا عط رگا ب کی ای کا مآ ت تھا۔ 
گلا کا 090 یس الست اڈ کن یکا ا1 سے کت اور سنگا پور یس ال 

کی ے e‏ 0 جہاں ےون کے جح مض کو سا تی وپ 
ےک ڑا کک نج کی گلا بک حجار تک ر سے ہیں۔ ام ریک لکلاب ہم سے بحر یں بای 
کر واں ارت ورول پر ہے ۔گلاب اورا کی مصنوعات سے ڈا رکائے جا رچ ہیں۔ 

کات کا ا ر گان بر یں کب 
پیل موجود تھا پھر گاب کی شہرت ولآ کے دور یل سیاہ کاب ین کیا اتا ے۔ سیاہ 
گرا بک ذکر جندوسٹالیکہانیوں یں بھی پیا جانا ہے۔ ا یکی فراش سر پہ جاتے وق کی با 
تی مان جوکھوں میں ڈا لک اہ گاب حاص کیا چا یوک ہے ال وقت ایاپ تھا۔ ور 
7 ا چن ی لکلاب کا ام کی ای لیے پڑاکہ اس کے رات می کے رن گکا 
کاب الا تھا۔ ہاش اود نٹ گلا ب بھی ند سے ا یں ۔آ نع کے دور می گلا بکیا ایک 
ضر آل ےد ان ل کان زد ن ہوئی ہیں' کر بیس یی پھو لکھتا ہے ان کا 
رنک برا جاتا ENE‏ کے چول بہار دکھھاتے ہیں۔ ر روز کے 
ر۶ عو صس MESEL‏ 
جال سج 


ٹررل عڑاول 6 السا یلو پیا 


ES‏ سکاب کے ناص عرق میں مش پش کر تتام 
رات دی انی ی اور ھا منہسون ےکی سلائی سے شی کے دانے اٹک رکھائۓ جاتے اور عرق 
پیا اتا ای سے ذل ود یا غکوفرحت اسل ہوئی تی اورجو گی تی ۱ 

مر نگل وب می بور ہے۔ پچو لکی جازہ پھڑیاں ےکر ےکی بول میں بھر 
دں۔ برا می رز ھی ا ایی منہ بن دکر کے کوپ مس رکش ۔ جب چنال سفید 
Eu‏ دوسرکی تر د سات روز یتر جال ر ہن ارون ی ارتا ا 
کے بہت اکر 7 و سے ر درد دور ہوتا ے۔ کر بے ا ی 
+921 کر جاۓ و البتاب معدہ وور ہوتا ہے۔کان یں ڈا لے ے دروکآ رام 
" ای طرح شرب تگل مرخ مرح اور موی کے مکو رور اور پیا کی شرت م 1 
سے۔ عم رق کاب عام چیر ےکر ای نہیں اون اج گم یا عطار ے لیا جا بے۔ یرل 


١. 
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02۴ 

7 ے دل و ف اور مجر ےکو طا ق ES‏ دچہ سے ر درد ہو لو دور ہوتا ے۔ 
وب م بیس فلا ب کا عرق ڑا لے کےا دا ہے۔ اس کے عرق سے خرارے کے ہا س 
لو ھتہ کے ھا اور زم شیک ہو جاتے ٹل موڑڈو ںکی وتن اور ورم دور وت جب ولس 
عرق می اسچپخول ی ںکر جوڑوں پر لی پکیا جا جھڈو ںکی وتن دور ہو چان کان 
درد ہو کلاپ کےعرقی میس تشہد اکر رر ی کر مر ہو پا ہے۔ 

گاب سے تار ہو نے وا ی ےار ادوے ہیں ضب سے ہو رگلتیر ہے۔ پھو ل کی 
تازہ یں نی سے بن مس ڈا کر ان سے وی ہنی ی مصری ای اور پات سے خوب 
ب من بن کر کے لوپ می رکد شام سے ہلا ہے نی بالیس دن س 
لقن تیار ہو چا ہے۔ بے دما اور معدہکوقوت دیتا ے باتوی ہہوتا ےکی ا خاروں 
س ن دتا ہے آتڑں ےک O‏ و وو کرت جا کے مریقوں 7 Ss‏ 
تیر بہت مفید ہے۔ ا لک خوراک ایک ول ےکم ہے۔علاب کے سے جار با کی 
امال ر کے ڑب باپنے مزا کے مطابق یم سے مشور کر ےکھا ہے 
ہلوگ کی یا ری سے اھ ہوں دہ الع کت یں اذ لے یں لام کے ہے پا 
الہ اور تچ کا با نے خب شی ںکر شال لک ں۔ ایک ی 7ھ سےالوت صل 
ہوگی ۔گلقیر ف ۔ ایل مکرم دود س ےکھا بے ۔ اس ے ااا نہ مونو کھوڑ 
مقار اھا چ اس رح نا نکی ہرک اود یی گی بل جاۓ کلک آ پ لرن خورا کک 
رورت یں ِ 
مو کا ارک کے بعک ای رق استد کین ے۔ گا ENN‏ 1 
جھرے کے استمال ي جاتے ہیں کاب کی تال ر ہا میں ت اس کے ج کا کے رہ ہام 
ہے۔اے عام طور کاب کا جل کے ہیں۔ یکی کہ ت کا مکی یر ہے۔ اسے یں کر رانتڑں 
کو لے سے مسوڑ سے مضبوی ہو ے یں اور مکی بودور ہو چا ہے۔ اس ےکھا نے ے دل محرو 
اور رکوقوت تی ہے ۔گلا بکا پیل شی ںکر زم ب 6 جاۓ ‏ دو نگ ہو جانا ہے ۔کہیں سے 
خون ئل ربا ہو غوف کے سے تلن ہن ہو جاتا ہے۔ پرعفراوی دمتوں مج بھی مفیر ے۔ 
اسے شی ںکر ی پکیا جاۓے لو سردرد رور ہو ہے۔ 

کاب کے بول میں یک ای کیلک ایس رون اورقش دو رکم نے وائ اا 
شال یا آ پکو پا کر ترت وی تر ے اور اڭ ےک دہ ٹا مکنا ی کاب من 
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کک کت میں اس کے بک لکی جا د مک کے پیا بای ہے جوسای قوت کے لے 

ا بی گا بآ میز جا شرق اوسلا س پا بای تی کراب ا کا روات یں را 
" ' .ےت مو سے تل الا ت ن وکا رت 
ہیں رت فرح ا بناتے ہیں۔ ان سب میس عت گاب شا لکیا جاتا ے اذہ 
1 ۱ یں زر مم سے و 2-3 ےت 
oS‏ ٹیں ملاک چرے لے فو 
خوش 0800 7 سے ۔ گاب کے عرق میں جن اکر رکھ ا یلان جلاک صاف 
سی اکر 02 یھو ںکا ریس ایک گلا عرق کے لیے بہت ے۔ کرت 
گ2 ایک عم مک کی ئن سے۔ ردک کے موم میں اس لین کے اندر ایک 
ا ری رر لیے اتر ان ت0 می اور رنگ صا گر نے کے 
۶ : ۱ بی BA‏ چنر قطرے اتھویں 2 مغ سے اھ لائم اور رع 
ہے رت سے دح سرت 

ض ےت سے ۔ ابت کول زکرم اور 

E‏ س گلا کا ترت عامطور ر استعا لکیا جانا س کول گرم نے سے 

ےت رر ے٢‏ ے۔ روز واٹ گی امل َ جے۔ دوسرےرگوں 

rL‏ یں میں سرخ گاب زیادہ TE‏ ے۔ ای کا قر یل اور عرق شا 


کک 


7 E... ۰ 


درل رادل انیا وڈ ) 
7 


یرصب و اید وو رو تیب ہیں ہے۔ 


سیر 
ل ر 
کر لو ازمورم نو کے 
۶آ پ کے لیے رت ایز طور یر مفیر ہیں۔ 
اشر 
. زی می کی گی ایے داتقات م ریا زنگی یں چ آتے یں جو کے 
ا ماگ یکول تر دوش یا بوڑھ مردورتیں ےکر نات ہیں جو کین و 


لا یک مما ے ہاں ی ہیں بلک پاپ ر کے عما لک میں بھی بڑے ن سے آ زیا ے ا نے 
سس 


۱ ارک ایک یرہ نے بای کہا نکومغیرے اور نو ںکی نکی شی جو سی طرئ ری 
ب رھ گآ رب ری کرک نے ھا کہ یہاں ی ل ای کرام ےج 
معان ١‏ ہے ۔ اس م کہا یا 7 سے تر ادر اتچای مفید بول ہے اور یہ پییں کے 

ا ھی کا الا ہے۔ ا ہی ی ایک می بج روا کو ای کک ن میس پھر 
کا چا نک تک بے ت ا با ہکا گی کل ےکھانے کے بعد یں ووا 
پٹھائے اور رات کےکھا نے کے لادی تین بارس دن می ج پار بای ھاے۔ 

۱ ۶ نے سے بے رد علا ٹن جن کیا اعد ان کی لیف دور ہوگی۔ ہے بات مم 
بذ مرکا لود برک کر جب میں سے مایا ن آسٹریا کی واللدہ کا عال بڑھا تو ران رہ 
کیان کی والد وکو بڑئی آرت کا رطان ا مک علا کن تہ تھا۔ انہوں غ الور 
1 کے بادے مل نکر علاع مرو کیا۔ دو ع بعد ان کی والد کی مالل شرو 

0 "۳ھ" ع آگا_ 


Glycyrrhiza Glabra 1‏ 11 ات ے اور ہے آں 2 


538 


ا زاو کا انسائییلوپیڑیا REESE‏ 


7 و رو نال زکام اورکی لی س استھا ل کی ہا ری ے۔ 
پل ہگا5ں جس ضیافت کے مون بر ایک چنا یھی مات کو پال میں جو در ےکرمٹی کے 
کے می اکر کے لواو نک بلاق جا شی جنس ےکھانا ہم ہوتا ا ر 
E 2‏ 4 ا E E SE‏ سا ڑا 
کو فک رکھوڑا سا لود اور وو 4 الا جہاں بل اکر یوو ا اب و ای جن آنے پر اتارک رٹٹڑا 
رن او ری یا میک ماک رکھون فگھونٹ پانی وتفوں سے لاج ۔ ای سے معد ےکی تزاببیت 
دور ہو ما _ ۱ 
عا ھی میس شی یں کر چو نے سے فائدہ ہوتا ہے۔ می جینے کے امراشس میں 
فاکرہ متر سے۔عک کوت اور مکرکی ے۔ ری اور ےک کی ا سک اناد بیت جات ہیں۔ “ی 
بلک ا رن ای طورش ہت استعا لکر ے ہیں۔ 
لوگو ںکو ہے می ھا عام طور پر 
د ےک سانپ ابا مجن ای بے رگڑتا EERE‏ نے یرت ےو وہ 
تھی کا ودا حا کرت ہے ت کہا کی بے ہا کھالی رکڑ رک کر اجار نے۔ . 
ُ کی چاۓے فزلہ زام ٹس لی ہا ے۔ اس میں گلاب کے ل جنہیں 
Rose HIP‏ کے میں ما لیے جا میں تو ان سے یا تین بھی اکل ہو جاتے ہیں۔ ایک پیا ی 
پالی می دوش کرای کے وشل اور چون کو ی سا ڈو لکر پان ب یں جا ےک طرح م 
د ےکر ب فی اگ رد یکپ اس چاۓ یس حب خاش لیموں کا رس ایک ج شر سے 
ہو ۓےگرم مسا ےکی اچ اکر پی کے ہیں۔ برخول فا کت قبد و قوت کش ہوگا او رخ لہ زکام 
اور لھا ے بے کا گی میس یش یکو از نو جوا نک نے والی بوٹی خیا لکرتے ہیں اور 
ا کرت استما لکیا جات ہے مقر ںای شقن ا بک ہا ری ہے جک ط بک بان 
کتابوں مم اس کا ذکرتتصیل سے موجودے۔ 
۱ 1 : 
یکم تیرو ای نے ایک وفع نایا کہ ا نکو شد یلد گر آ نے گی شکایت ہوئی۔ نا سے 
علا ک ےگ رٹری ک نیس ہیں ۔ پھر انہوں نے گھریلوٹوڑکا زا میس سے ان کے دماںغ گی 
کروی دور موی اور کرو ںکی شکا یت تم ہوگئی_ 
۱ ایک پا وتف اور ایک پا دعضیا ایی طرح صا فکر کے موی ہے کی میں بک سا 
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ITE 0-7‏ لان ۔آدھ پا بادام 


کی گری جی کر ہلا دریں۔ اپنی شیا کے مطااق بجی ملائیں۔ وذ چچیاں می اور دو شا کیا س ۔ 
4720 ى+ە×+ 
جا اوح 
ین میس ایک بار بے مخت الہ کا م ہوا کیاکی سے بر عا تھا۔ نے م مکیا 
ین دن ڈاکٹ کی دوا می ٦‏ رام یں آیا۔ چو تھے دن دادگی اماں کہا کہ دداکھانے سے 
کت س ہیں ایک ٹوا چان ہیں ۔ انہوں نے نیم کا آ ٹا بچھانا این با 5 
وی فی اور ڈیڑھ پیالی پان س اسے جام ےکی رع بکایا۔ اسے مھا نکر ایک ہی خر کر کے 
پاا دیا ۔ دا تکو یآ رام سے سوگئی ۔صرف تن دن بیو کی جا نے یری کیان یکو را مکر 
دیا ا اور نے پر جھا ہوا مکی لیل ہوگیا۔ 
' م می سکھوڑا سا نفش وی کے سا ملا لیا جا و سے کی بببت فا ترو مو 


کک 


7 رر عزاو لک انا اوا‎ 
اہم ا تدم‎ ana aa at ar a aer naar an aa سس‎ arana 


یوار 


زاء 

میں پاش بر ں کی عر یں چھڑو کا دروشروں ہو جا نے بڑا جیب سا گا سے دو 
چو نے یھو لے بیو ںکی ماں لہ کے ساتج بھی ایا اتشات ہوا کہ دہ علاحع کے پاوجودکا مکان 
کے ائل ند ری پاک ادل کے جوڑ سوج کے کک رکا ورو یں نہیں لیے دبا تھا گی ےکی بای 
یڑھیا ںاتیں لے می وائ کی جس سے ملیف شرو وک ہے یا اد پر سایے ےی چ کا 
اث ہے۔ ہم ددودکرانے سے فی ہو جا ۓےگی۔آ کل کے لوگ ان باتو ںوی مانے کر 
ھی کے سے سے اس نے و مکرایا رف بقرارری۔ 

ای ووں ملاز مکی ما ںگائوں ےگ یمن ےکی کت کزان کا 
مہ کے چند روز سے لے روک لیا ا تک ہکا م کا ںآ ساف ہو جا اورگھ کے جک م 
ا ٭چ یک ے ہیں دہج یکل ہو پا طا مکی ماں باک انیو ورت گی ا 
گم کے الان مکیلو رکا پودا وکیا ا کی موی موٹیٰ شای وک گورا اکا لکرعلوہ بنایا اور ۔ 
سل ہک وکھلانا رو کر دیا۔ را کو سو کے وقت دوگرم انی کے تل می سکھیلوا رکا گودا شا ل کر 
کے پا پاؤں ا میس پھگو سن ےکی کیرک ری ۔ اس کے بعد پائوں یلوا رک اود اکر مکی طرح 
لک گرم موزے ہنا دیک لر کے ل ےگگوشت ما اسر پل اس میں تھوڑا سا یلوا رکا 
گووا ڈا لکرخوب بجو نکر انار ی ول اہ داع س لے ای تا بل موک یک و وگ رکا ساراکام 
سن لن ےکی روز ارت برک اور درد ے جات دلا E?‏ 

ای لوم O RD E‏ کی کے انب رت ےکپ نا 
تک کے امراش یکا کرت ہے۔ اپ خوائ کی اء روم می نتبول ہے ۔ کرت اور گال 
س ا ےکر تکماری' ہندی اود تال می سکماری کچ ہیں یاب ںسکنوا رگندل او رکندار پاٹھا 
کے نام سے وور ے۔ اسے اکر یی مل Gb “Aloe ۷٥۴٣۵‏ می فی را او رع لی میں عبا کہا 


تررل عزاو ںکا انا ناا وو 


پا سر و رت رہ ہہ ہت 
ہوتے ہیں قڑ سے ئک ل الال اتپ لکرمونے چو ں کا بوا ارا گلرستہ جن چاتا ے۔ لودے 
کے نے می ایک شاغ لک ہے جس نر مغ ریگ کے خولصورت پھو لآ سے ہیں۔ اس کے ہے 
کم آے ہیں آئیس چان سے ت اشا جائۓے وین وار اعاب اکا ے۔ اس کا کو دا کھانے اور 
لگانے کےکامآ تا ج۔ اس اود ےکا مزا گرم نگ ے ۔ جن لوگو ں کا را گرم ہو وہ اے 
زیادہ اتال ت ہک یں- 
بعادت یل وشن دو رکر نے اور وو کو پچانے کے لے عام طور پرکیکوا رکا یپ 

کیا جاتا ہے۔ پرا جن آ بورو یر ککتابوں جس اسے ورم برانے بتار جکر وی کے مض استشقاء 
یرہ کے یی ےکا رآ داعا گیا ہے۔ ای کے ری سے ایک ناس دوا ٹن سے یح" کار سو 
کے ہیں لگ ا کے ری سے دہائوں کا کش ےکر ے ہیں - جری ہے اون ابر 
REY‏ وان کے لیے چوکرکیں اورلوشن نے ہیں ان میس ایلوا شال وتا سے 
کیوکہ ا انی ے داغ دح عمریاں دور مون ہیں کان مہا ہوں CLS‏ 2 
جات یں 
ُٰ ار کے لیے ہے بے فی سے ۔ ا سک تر ان دانول سے تی مرکز پر 
RRO I, E‏ ہل بن سے 
بع ری ہے۔ نان اک کے سا تھا کک اسمقعال نیل جانے کے لے مفید ے بل اس کے کے 
‫ٰ سے ر یا ا شعاگی نتصانات کا ازا ل کی ہوتا اا لود ےک وتخت جا نکہا le‏ ےکی 
ی خراب زین ہو اں س ےر - ہچ A TT‏ 
چا ےکی گلے یا زین میس لگا دی" رای جک خود نا لگا اور چند روز ٹس ہرا جھرا ہو جاۓ گا_۔ 
ابر کے مالک مس اسے باوہ گا خانے کا بیدا کک کہا جات ہے۔ تی کٹ ہا ےہ جل 
جانے قرا نے پ رکا متا سے :یھ پک عون اور ین کے ادن بے لے و رش 
ھا جانا نے کم متا کن وشن او رکنیا نک مکرنے دال نمو دا ا نک ان سے 
علا کے ہیں ۔ اسے لطر یری بک کھانے سے جوڑوں کا درد وم ڑا ین آہتہ ہت 
دور ہون ےلت ہے ۔کھیواردائ یل کی ووا ہے TET‏ کا نک ور ھات مر 
جال ۔ ا کی منقدار راک سا گرام سے د ںگرام سیک ہے۔ اس سے زیادہ یں کان 


عاے۔ 


چپ ےھ 


ہی 


زرف نزاو ںکا انساییلوپیڑیا 2وج ` 

لہ زانے مس بوڈ خا یں شوب م ا ضا E‏ 
TS A‏ راز زی من ری کی گی یس باند ےکرک 
ب باد پاد یر ےکی کی ہکن یں اس سے ذائدہ موتا تھا۔ ولھتی ہگھموں کے لے اس کے 
یں ٹ سکھوڈڑی افون باکر ایا اتا بچی نہ سرددد مل بھی کام دے جاتا۔ اس کا لی پکرنے 
سے درد ہو جا تا تھا- 

خان پیٹ ہکا کہ نے کے لے ورز لک رکی میں دوا ںکھائی ہیں یوار سب 
سے مدکی صمت ی سکع دو کرت“ کم سے ہر بے ضلا ت وکا معد کیک کن اور 
ایت ش کت ہے ۔ یھو بڑے جوڑوں کا ورو رتا موت یوار پاب کے رات پورک 
لی خار کر کے آرام دتا ہے 9 2۶۹" یھ و ۶ھ 0 
ہا ے چ انی زا کن ای مات ین ۔ ان کا کنا س ےکم ال ک ےکھانے سے پارمونز 
گا ا مکرتے ن جا اوغا قراز ردق ے۔ چجرے پرجھریا ںکیں بڑئیں۔ 
معد ہچ کا مکرتا ہے اور مکی جلد تروتازہ رای ہے۔ دہ ال کے لے ایک ہگ یکورے میں 
ھول سا سیاوننک چم ر کک رکھلاتے ہیں اوآ ہت ہآ ہت خوراک بڑہ اکر سای تین گی تک 
سآ تے ہیں۔ اس سے بڑھا ہوا پبی کم ہو ےگا سے۔ 

رن ےکی بات ےک ۔گھیکوار بل بر نیش رکی بھی ووا ہے۔ اس کےکھانے سے کون ملتا 
ہے ۔گودا تا یلک رمعم ولی سے تیل میں بمو نکر یا گوشت پا سے یس پک اک رکھا کے ہیں اس سے 
یں س دک وق ہفرع ہو جا ےگ اود دای کے در وھ یآ رامک ےگا 

یلوار ورم ین سے مقید بے اس کے لیے ص لوں ہے استما لکیا جا رپا ہے۔ ای 
گا شا صا فک کے ےن سے بای کے رخ تراش لیں۔ اس بے بلدی پچٹر کک آگ بے 
و2 ے ورم دور ہوتا یچچ بار یک لکرنے ےآرام1 جاتاے۔ 
آگکھو ںکی ری دو رکرنے کے لی ےکھیلوا کا ڈڑھائی ای میا ڑا لیے اور اس پر جن 
اپار مات کی مون بلدکی چٹ کر ر کے ۔ نع رک پل ہین 1ئ ہو ای طرف کے بال کے 
گگڑے پر بیگڑا پٹ یکی مد سے باند جے ۔ دونوں ۲ کسیر تی پو تو دوفوں پال بر باند سے : 
RUN‏ ۔ ایک نول اود ے افر رہ ادر ایک اشہ 
ری بل اکر اا کی لی بن اک 7 گھوں پر ہار پار پھر سے ۔ یکی وباک ایک دو قط رے اماب کے 
| کی ےآ ھوں کے دی میس شی سے ۔ 


رر غذاؤ کا انسائیکلوپڑیا 543 
: رت عرق کاب مین ایک تج یلوا رک یں م اکر ایاط سے رکے۔ ڈراہ ت 
گموں میں ڑا لئ“ اس اھک درد اور ری سے افا ہوگا۔ 

مھتی 1 کھوں مم سکھیلوار کے مرق کا ایک ایک قطرہ ڈالن مفید ہے۔ اس کے ات ہی 
شا کا کر اسے لے پرگر مر کے پل کےکوے پر باند سے 0 آ سے ۔کھیلوا تا 
گودا مل کے می مان لیے ایک تذل عرق میں تی ری مل یے اوتام رات برا 
رخ دج . ھر ددپازہ ھان کر می میں رکے ھون کی ری ورم کے دہند کے لی ا 
دش نک شا ون ین ل 

یں چو ٹف لک جا ذ آ پگیکوار کے ماز ود نے ی موی بلک ملاک گرم 
کہ کے یھ گرم مگودا وٹ دالی چگ روک پی باندھ دہج ۔ ب تہ ند مک ہو و ہے ی شام 
ین مگرم یپ کا سےآرا مآ ےک 
ا زدیوں میں چچھونے یو ںکی پیلی نکی ہے یلوار کے ریس می تھوڈکی می نک ا 

کہ گی یپ لئے سےآ را مآ ہا ےن دف بے وا یکھا لی طرح فت یں 
مون دد کیااک ودی سے می چوا نکرشین لیس یل ای وای نی س کی۲ ٣‏ 
اتا یا ےک آدصااوہ ہاے پھر اس یں ڈیڑھ نل نمک لا ہودکی ڈا کر ی سے پلاسے۔ ا 
خم م وکر غوف رہ اک کا مرف ایک خی ای نی کے لے ای دا 
ہہب 

یلوا رکی اجوائغ پیٹ کے درد کے لے یمر سے - ان کا کودا اسیک سیر ےکر نی 
کے مرتجان ی کے من میس ڈا لج اس میں صا فکر کے اجا آ دھ پا اور لا مورک تک 
ایت جاک ال را نے بین ر کے ون مین ود ین پا از ب ا2 کو 
یی ںکر رکے سے ۔ راک تین مات سے مھ مات کک ہے۔ پیٹ درد شی بوک 0-27 
کے ےت کا کو ا ےک ا 

ل دفعہ زت می کی ہوتے ۔ ہے مم ں یلوا رکا پند ایک طرف ے می لک اپ 
بار بک ہلدی ڈا لکرڑے پر دوس ری طرف ےک 8ھک" افاقہ اکتا چے ہا 
کھیکوا رکا پچھلا ہوا پیر ننک ڈا لکرگر م کر کے پان جے' کا نا اج رآ ۓگا۔ 

رک لوگوں یکر یں درد دتتا ے۔ اس کے لیے و یلوا رکا ون 
0 ص000 "مم" ان 


ډ 
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ےک مجر یا نمی پاری می ں یلوا ری ی ورگ ا لو بن اگ رکھا نے سے مش دور وتا ے۔ 
ای ک نت ردعی میں بقار کے لیے سرمہدیاکرتا تھا۔ ایک یک لای لگانے سے ہہ رکا بتار اتر جاتا 
ھا اس کا اص ج کی یلوار ہی تھا۔ اس کا عرق بھی بنا ے سے کم صاحبان مریضو ںکو 
لف پار ہوں می استعا ل کرات ہیں- 

یلوار ے مخ کش بھی نے ہیں سونے' ہا ے فو ی“ ہے اور جت کے 
کش تاف امراش میس کا مآ سے ہیں یلوا رکا ار بآ سے جھ بے عل یذ موتا ہے ۔ اکر زار 
راما ج < ٹس کے بای اپآ وی بنا نظ رآ تا ہے ذد ر دان غ ی رک ے جاتے ہیں۔ 

ن بوں او ریو ںک وکیل میامون نے میک نکر کنا ان يا جےکھیلوا رکا از وگووا 
دن مل دو پار منہ ر لگا O N‏ 
ایک جک یگوداروزانرکھانا بھی چا سے 

برسات کے وم می سکیٹڑ ےکا ٹ لت ہیں ہج نکی وج سے ری ورم اور درد گی 
کات ہولی سے ۔کیٹڑے کے کا کے فور بعد پکیکوا رکا ڑا ےکر وب 1را ح7 جائۓے 

کا اک رع باو کی نا نے میں اکٹ مات جل جانا سے ات لد ار کیاکی شان وڈ 

کر اس ک ےکور ےکا لی پکر کے جنر ۳ ھ0 اھ ا 
کڈ کرک ا ان کال نہ 

تھ پانوں مم گے ب جامیں اورکھال مخت م وکر بنا جو جاتے تو باقاعدگی سے ا کا 
لیب ج لین ان رو میں آ رامآ جاتا ے۔ پال می دردرجتا ہو اڑا مث سے چلنا وشوار ہوا 
گرم لے قط ایک شا کاگودا ای طرح م لکر ڈالے اور یں منٹ تک پائوں بو 
کر صا فکر کے اس ر دوہار ہگود ےکا اکا سا لیپ سیت ہے جلدکی ّل مو جاۓ گا۔ بآ پ 
موزے بان ع یا ای کخشہ بعد پال وکو لیے چند روز ایی اکر نے سے پا لکوآرا مآ جائے 
گا۔ 

مرک خی کے لے اس ما لطاب مفید ہے۔ بالو ںکی جڑوں میس ماش کرنے سے 
فدہ ہوتا ےکی کے اطراف میس چندنماندان ایس بین جوش روم بی سے یلوار والا نار بی کا 
تیل استعا لکرتے ہیں ان کے بال ٢‏ رع تک ساج ات ہیں۔ دہ نال ر یق سے ےل 
جناتے ہیں۔ ۰ ۱ 

مسوڑ ھھ سوج جا میں ا بہت لیف موق سے ۔کھیوا رکا لاب لاک رال ٹیکانے سے 


+ س یع 


نہ ہوتا ہے۔ دات کلوانے کے بعد ڑم ړا ںکا اعاب لگانے سے زم جل ری کر ہا نے تا 
پال کے ناختون ودی نک جات تو وہ موئے اورک ول مو جاتے ہیں رات 
کوگرم پالی م یلوا رک ودا لاکز پل ڈب وگ سے اور بعد یش خی کر کے ا سا لاب کے 
سے فدہ ہوتا سے ۔ جج اش ھکر پاؤوں سول کے _ ۱ 
کک پر برا 1 ہیں ۔ اس کے یں آ ے دن ا 
یپ ع آ مت ہآ تم ہو ہا یں کے۔ بلڈب ٹر سے بے ایگ م یکودادی بھ اریگ کل 
ان گا سا را یک کےکھایئے۔ دوسرے کے گودا ڈیرٹ ت یکر و ا رتسرے کے دوگگی_ 
چان د نکھانے سے خاصا فرق پڑ ےگا اور مام جسمانی کت ای ہو جا ےگی۔ 
ا کے مربیضوں کے لے بھی اس کا ودا فا نرہ ملا سے یگ کے در دکی 
شاک خان نکو چاے دو گودا ڈیڈ پا دددے یش کی آ بے یا کرخو ب گاڑھا ہوتے را 
میس دو چو الایی کے داے اور رس زره ہا وا ا دج اور صب زا لھ می لاک 
کر کی مر کے :ا شے م کیا کے ۔ اس ےنیل وور پگ کی سکی شکای تن ہو 
ہوڑوں کے ورد “ 7 مھا ن شر ب کا بار یک مفوف ایک ئی اس اشن ار 
علو ءکھلوار بڑان ےکا لسن ول 4 
نیلوا رکا ووا ایی کو 
کے 
و 
کے جنول کا کن 
ادام کی گری 
چلغوز ری 


ے ے kbk‏ 
گی ہد وج 
SKS‏ 


.- 
ارو ٹگری 
ا 


و 
ات ا اہو 


546 


تل ظائں٢انگپئلے‏ 7 ت-.‌010 
یتور ےکی می ض وی مو نے رین ملا سے اور بجو نکر اجار کے _کتیلوا رکا 
ودا یا لکر اے ای طر حکبھی مس سرخغ کے کرای مس خسن اورسوجی ملک کھو سے اور نی 
س انی کا ایک بڑ اکپ ملاک ا کا قوام ہنا ڈالیے۔ سارے یو ے لا کر خوب بمو نکر تار 
ےج کے وقت اک دو علو ہکھا سے ۔ش روغ یش صرف اہی کھانا ے۔ لوو قوی 
داد اعصا ب گم ریاں“ یں دوردکھراورمقوکی ران ہے۔ یاد دہ کہ ا صرف سروک 
گے ماتا جا ہبیے۔ ۰ 

کھیکوار پاک میں بو ےک گر ای ےکپ لای جا ہے۔ اس میں سفید اور اہ 
مکی ایک ایک فو وکو تاور یج اوسن اک ایک تا شی ںکرآغ یش ما دی پیل ۔ بے 
مرف مردحفرات کے لیے مایا جاتا ے۔ اورسردیی شی کلایا جاتا چ ےر 

یلوا رگوشت ما ہے میں اس رع بت ےک ہآب ووی نیلوا رک اورا کی سال 
E N NC‏ ا سے پیل رخوب بجو نکر اجار 


یلوا رکا مگودا کا لے کے لیے آپ پیل ا سکی شا اٹھی طرں و مجیئے۔ ر 
میں ے تر ان کر چ یا یری سےگودا ا لک پملا یجنک دج ۔ 
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یندا 


ساسحا سن 


ائ کی ایک یڈہ یما بڑیں۔ اییا بغار اھا کہ ات نے کا نا مکی لیا تھا۔ انی 
توک ددامی سکھاکھا کر ان کا معدوخراب م گیا بقار ا اکر ابس چیک کک ۔ 
ہروت پک رآ تے ےم کا مہ خراب د ہتا او رگ رکا تھوڑا سا کا مبچھ یک ریس قو ن ہو ہا ۔ 
دل کی چک تد جس نہیں آ نی ی ۔ ایک ع م کر کے سر کے لےکیییں۔ ب رکد 
ایک ناو کینر ےک پول بڑہی اطیالط سے و ڑکرچھولی میں ع کر ری ہیں اور اد کل 
چول کی کیان وڈ تو ڑکر اس کے یی ےکی ڈنڈی مس سے زیہ فا لک رکعائی جا ری ہیں۔ 
لے پر مان نے باب اکہان پھولوں کا زنر ناو ںگیا۔ یری جن ہت زور ہے۔ اسے دل 
کی لیف سے ۔کوکی ا 7 ۔ ان الو ں کا لقت رکھانے لے ی کا رل مضو ہوک اور 
دہ کام کا کے تال ہو جا گیا۔ کین لئے کے چول نیس سونے کے ڈ نے ہیں۔ ا کی 
افادییت دوا سے با کر ہے۔ ایک مز رک نے ہیں انی کا قد بنا ےکی کرک ہے وواۓے 
کی مربیوں پاس ےآ زا گے ںآ نھنا صد ہیں ےگینر ےکوی رای ارات خت 
آیڑےے۔آ پگ ا6 گلقیر بتاک رکھا ے۔ چت رغتوں میں یف موا ل 

یقت ہے س ےکہ ای پا توک ادوىیہ کے اندھا دہند استھال کے بعد ان ےی 
اثزرات بڑےتکلیف دہ ثابت ہوتے ہیں چائ جدید طب کی ا سک قائل ہوگئی س ےک قد ری 
پدوں میس شا سے اور ہہ انا نک وی م کا ضر پا !یر شنا بی و ے ہیں کمن میں 
عتا تر (جڑکی بوٹیاں) فار ہا کو پیا کا لازی ج ہیں۔ ینک میں ایسا شع تام سے جہاں دس برار 
لودو ں کا زمرہ ہے۔ اس شے سے ضسلک لوک جڑی بوٹیوں ےکم ا ات ا 
او رلف عقامات ی ر ال ۔ مارات یس ید لوک عتا تر ی ے علان 
کرت ہیں۔ پاکستان می مدرو کے جنا ب کی سیر صاحب بھی اس می خاس وکیی لیت 
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از یں اور ان کے ہا لکام ارک و ارک ے۔ 

گینر ےکا وار اشن ا د اس نات نام ہیں: صد روگ 
زاره کل ری دہ JY fr‏ ٹس Calendula Officinalis!‏ اور اکر ی میں 
le lf Marigold‏ ے۔ ہومیو یجنک ادوے شش | CFluidcalindula‏ نام سے 
استعا ل کیا جانا ہے۔ ہے ایک نمایت اہم دال عفونت دوا ہے۔ اس سے ہی خواص برا رک کر 
استعا لکرایا چاتا ہے۔کیان ولا 2 زشوں ےن ںکا مآ :ا ہے۔ زتموں یا چوٹ پر اک 
رم لگایا جا ےک پ ا ت ان تا ےک ا ماد 
زنموں کے لیے اس سے بت رکو دوا کٹ ۔ ا کا مر مبھی پا ار ئل جاتا ہے۔ 

کل لکیاں چ ر ےکا صن برقرار رکنے کے لے طرح طرح کے لو گے او ہکرکیں 
آزماری ں بازار یس ہے شار اشن او رکرکیں تیاب ہیں کیرک لوی ػے ہیں ۔آپ 
اس سنبری پھول سے فادہ اٹھاکر چر ےکیکلیف زت ےکر کت ہیں 08+7 
کے ا ف طین لی سس لکی دی می ایک کرس پانی ڈالے۔ اس میں یہ بچول ڈا یک بی 
یب بے وسن ڈڑھایک وس ۔ جب پالی دحا رہ جاۓ تو اتا رکر ھٹا ہونے دسج اور 
چا نکر بل میس ڈالے اور فر وط ر کے ۔ منہ تھے ھوک روئی کل ںکی ړا سے 
ا وٹ کے ساتھ رہ ایی طرں صاف کے ۔ ہے بے ضر ے۔ چرے وا ن 
2 لصاف رس ےگا ۔ ےک کگھار بڑ تگا۔ 

رہ یاک کے کے لے بھاپ لی جا ے۔ ری می پانی ک کر چار چو لکینیرے 
نو ڑکر ڈال وک گر مک کے بھاپ کے سے یے۔ مو ںکو باکر پاپ لی پڑت سے ا 
کے بعد میٹرے پانی کیت رٹ اشن رآ پ نے بنارکھا سے“ شام اسقمال کے ۔ 

الو ںکو ساہ ادر ال اھک داب برقرار ر کن کے لیے بازار یس آ ۓ دن طرں 
طرح کے تیلوں اورکریہوں کے اشتما رار یتے میں جن ےکوی فائندہکیں ہوتا۔ ہندوستان 
می گیندے کے بھولوں کا تیل بای تھا ضن گے پالو ںکی سای متام رہق تھی جو لوک 
اقاعدگی سے اوا عر یں تیل استعا ل کے کیان کے بال کے اور مضبوط رچے تھے۔ 
گھریاو طور بآ پ کی ہے تیل بنا کر فاندہ اٹھا کے ہین _ ا یکل وگنہ ے کے تاز ہ پچھولو ں کی 
پال وڑ او کے اک یع نین سنا ا ڈس کل ونکھوں کا یل ما بے تا و 
مضو ے ڑھلن جو وو و ا ری 
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سج سفسووچوسسسوسیسوسپٹننیئینییئیییفیہا 


جج رط ہآ رک جو کو جج یت تد تد ما رد و یھ f‏ یح سو سو سیا 


ول ہے اب انی ڈنیا کک ی کیاری س ا ۔ایک اہ اعد ال 
کر ایاط سے افافہ انار ے۔ ہے خال رے فا صرف گن بے جانا جۓے پپرے تن ہکس 
ا ات گن ف ب بے ۔ دل منٹث ہے کے بعد تما نکر رکھ سے ۔ ےئ 
ےن ای سک 0 تھے زا و و EN‏ تاکز ود 
عل اتال کر سے پال اواو کے رین کے 
گے ا چرے کے لے مفیر ‏ ۴آ ھا کی کیندے کا اشن یا 
ہومید یتیک پیر لا کے ہیں یش کی چن ل اپ کی رک بی کے 
وی سے لاک چھرے ماس کک لی سے پچددہ نٹ بص رو سے ھا کہ کے منہ 
دو ع رہ صاف ہو جا ۓگا۔ 
با رطان (ریس کیہ کینرے کے پندرہ میں بل 
نکی م یکپ پل یں ڈا لکر با سے ۔آدھا پان خن ہونے پ اجار ےون سک( 
اس پان سے مکو سے گانٹ مکی شدت شم ہو جا گی۔ ے پان تر داد کے لے مقر 
ہے۔ ایک اون ےھ کی شرت نے کے ٦‏ کر مو مو کو یں کے کے 
چو ے پپھول لوان ۔ پل سان کے نے کے رکھ سے اش ھکر فمار پا ای کی سات 
پٹ ںکھا میں اور تین ولو٣‏ ا ری کی ے ای نےکر سوا پیر چول یک دہےں 
اس کے آدھ کے بعر ناش ہکیا۔ اس سے ا ایر ارہ ہوا مکی طات ععال مون اور 
کی فک ہوگئی۔ 
ایز ی دواؤں کے استعال کے بعد پر٦‏ ےکی تنک ن کا احا رپا اور 
ر لم با ید ےکا مرو مو ہن ے ۔آپ از ےکیدے فا و 
ےآ وکو زیی بی ای کو یی کے ای کے مان میں دعوپ د ر د 
مو و کی مت 
کے جب تار ہو جاۓ او یک تو للقت ر ع وروی ب لی کے سا تج کا گے ۔ دو ئن دن بعد ای 
کی مقدار بڑھاک آ دی سے ایک پچھٹ اک کک ہوک ے۔ ا تیر ک ےکھانے س ےکزوری 
2 ۔ ول بویا موک _ جن لوگو ںکو بواسب کی بہار ہو ووی یلقن کیا کرحت باب ہو 
کے ہی ںوگ بل رک غراف یش مفید ہے اورخو نکو ہن رکر دا سے 
کان ل دردہوڈگیرے کے زو چو ں کا ریس جک لئ دنر ے کان میں ڈا لے 


ثررل غذاٗ کا ا 5 ۸ 
ےآ رامآ جا گا۔ داشول س درد ر ہتا موو اس کے ہے ایک گلا ا 
02 جاۓ تو مگرم بای ےکی کے دات کا درد دور ہو جام ےگا 

سروک کے موم میں ہاتھ پاوں کت کے ہیں اس مج بھی آ پگینرے سے فاگ 
اھا گت ہیں ۔گیندرے کے بے کلک پانی ہائے۔ پان کا ینا د ےکر پھولو کو بھی 
وڈ ے۔آ دہ اکپ ریس و اس میں مہو ں کا تیل بھی اتما بی ملاک پیا سے ۔ جب صرف ئل 
رو جا و اس می دو بڑے یی موم لاک اجار لیے ۔ جب اگانا مولو گر مک سے کے ہوۓے 
یال کے چر بے کے E EROS hE Jl‏ 
ل ہر وفع اس ےکر مک کے لگا یئ ۔ 

بض وئ داو بے ماتا ب روا سے تالو ٦‏ تا ۔آپ متا کے او ر 
کے اشن سے شام دوکر وکل وسک اور پل رگیند ےکی خاصیت آ زمایئے۔ ال کے دو چار 
وی کے یس شام پچوں کا تازه ریس تا کر متا م ے بر لگا ے ۔متواتر استمال 
ZE pîz‏ 

گیندا ناگ طور پر بواسیر کے لیے مفید ے۔ ا کا تیر بواییر کے خو نکو روا 
سے گم یلو طور بر اس کے سوگرام سے او تین عد وکا مر ایک پیا ی پان س یں چما نکر 
لے غدل بواس کو فدہ ہوتا ہے۔ اس کے ساتھآ پگہ مکی دوا بھی لے لھ ہیں ي 
کے چوں کا فی کال مجے -آ دتھ لیر بای میس 125 گرا م کال ب ہو دسج بایلہسیاہ چند دنوں 
میس سالا ای ہز ی یکر لی سژگی۔ پالئل خنک ہونے بر ا میں ڈا لے اور سنیبا لکر رھ کے ۔ 
ا سک لاک پیا کے شروک کے 1ہ ہآ تہ ہکرام کک نے جایئے تن ما کے 
اسل استعال سے با تم ہو جا ۓےگی۔ چوں کا رس ہکا لے وقت ان میس پچمو بھی شا کر 
کے 

وا رکا خون شد ت ےآ رامو گینرے کے نرم م سے کا فک کج کی رح 
معمولی سے تمل کی میس پیا ک رکھوانے بے آ ام آ تا ہے۔ تمن د نکیا سے اطامیقان شش 
اس کے پھولوں کا عر قکشی دکر کے دوا کھلا پاٹ ںکیں سے آرام آنا ہے۔ چ کا سر کے 
سے تان میں ورم 1 ہا مے مخت یف ہر( ۔ یلا کے ہے کی ںکر لیپ لگانے سے 
آرام٢ ١‏ ھ۶ جولول اور چو ںکو پا یم ای سے کے سے ورم 


وور توا ہے۔ 


تدر خذاؤ ں کا انسائیکلوپڑیا 1وج - 

ا کے 

بول کا آ ری ڈڈڑی والا ےکی کارآ بد ہے۔ ا یکو کی کر ا کے 

ای ہی6 ۴مک eR‏ 

ل دف بواسی رک تونغ 7 ک ددا ےچوس بنا گینرے کے چول کی 
ال مجئے۔ پان کا پچھیننا د ےکر ا نک کا الیک اول ریس ال بے وی ی می ملاک پا جا یے۔ 
کی شام اس طرح وو کا ری استعا لکرنے سے ہداس رکا خون بند ہو اتا ہے۔ 

یاب عند ہو جا ۶ کین ے کے تازه چو ںکا رل اکا لئے AE‏ 1 ا 
ای مج ہنی اور پا ملاک پا جایئے۔ پیش بک لک رک ہے مان 0 

وا رکا ر 

نع ت اہو گینر ےکی رم نز میں سے اشاش فو ڑکر دجو یج _ 

لیک تا خی سے گم کے ادراں ‏ ؟بھی تچ سغیر زی اہن ے9 ی ات کا ی 
میں ج ںکر ڈا لے کی سپ ڈا لکن کی کی ب کے اور ایک ی ای اکر کی َف 
م کے - حب سپ کلک کین ا ہیں و یں سوا یا یک کے سات کیا ہئے AEG‏ 
= جال گا۔ - س ادر شا ل کان سے پیل پا مل دو میئے کا تک انیس بے 
بات ف اضیاط کے _ 
ایک یں کے میٹ ڈور بھی بنا کے ہیں ۔ ہو نے کی رگت اور انمول 
ت ویر مترقبہ ہے۔ ال گی انات سے لوک صد یں سے مسفید ہو رے 
کات ہآ پ نے دیکھاہد اگ اک کے ول اکے پر کے میس ڈالے پا یں ۔ ہہ پارو یکو 
طات کے ہیں اور دفاغتنن ہد نے کی ہہ یری سے بچاتے میں ۔ پچولوں کیا موم نہ ولو 
آپ ۷ کے پچولوں سے فاکدہ انا کک میں ای ضا ات ہپ کا مک جر ہی 
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کر اور محزور وال درم کے چھرن ےکی ھت کت تد ر گرم ہیں۔ بدا ان کے 
کے کی ا ی و ین تر اف الے رن 
کے موالچوں سے رجو کی گیا ایل بین ککی جمیوں دوایں استعا لکیس پر اسبخول کے ہے 
کا استعال جاری رکھا۔ ن طور یر پن ککی ناگوار بو سے عو کیا تر ھا کل ق ہریڈ کا رب 
رین جادام ویر ہآ ہے گے ریا یں دن ے ل ہرشب نی مگرم دودو سے ادام اور ایر 
استعا کر نے کا مول اتا رکیا کن جن افاتے کے سوا ہے مال تہ ہوا۔ آ ت رکاراوسرن 
کے یھو ںکی جاۓ ہے سے بول براز کا اخراخ مول کے مطابق بعال ہوا اور لوگ پیا کا 
فط ری ظا کا مك نے لگا۔ 
انا جا صدا صد لول کین وش کی کر کے دی ہوئی (te‏ یقت ج 
کہ انان ین ےکی ناک یکود میس تنم لیا اور اپنے علاع مھا ج کے لیے ج ی بوٹیوں پر حصا کیا 
جو ای کی فرعتا جزہ ب یکی ہیں۔ ای لے موجووو کی وور کے انسا نبھی شی کے فطری 
علاع گی جانب راغب چو ر ہے ہیں۔ ان بوٹیوں میں لون بھی شای سے کے لوسرن 
Sst (AIfalfa ) lik (Lucerne)‏ کا (Medicago sativa) brs‏ کے اف 
روف جاتے ہیں۔ اررو یی سف بلا ے ۔ اوسر نکی جاے سے وال تر مکی بیعت 
عحال موی سے جوا کے گگوں ےرک اکاک بعد میں 1 ےگا ۔ لے ال وہہ 
روزگار وٹ فی جائزہ اور تارف یی ے جو میوانوں کے لے توت تش پپار ےکا کام 
دی ےاورانمانوں کے لی ےک رالغوان تما اور دوا ے۔ 
سرن کا1 ائی ون جنو لی ورپ میں یرہ روم کے سام ممعتقرل تد ر ے رستلے زرخز 
خطو ںکی جج اگ ہیں ہیں۔ سای نام میڈ سے مرا اگائ ھا کا ہے۔ اسے اورپ کے 
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e a TT E‏ مسج جم r r r a r‏ سے 


دسس نوج دحد 


علادہ اریت اود ام ریہ کے رای کرم خت علاقوں مس سیر اور ننگ چا سے کے طور ہکرت 
ے کاش تکیا جاتا ہے۔ اسان الک میں کھی ہز کاشت گت ان لوو ےکی جس تلق 
دنا کے مشپو کی دار ادان ڑا ق0۳ ٥ہ‏ ب23 03 سے جس ٹس عاٗکیرشجر تک جھاڑیاں' 
e‏ دوائیفوحی گا وم سے کی بوٹیاں اور وکیا پادو کی بے شار اقسام شای ہیں۔ 
ال در ےکی عمرمیں یں ھڑچ ہے۔ زک سے مین ف ہلنر ونا نے نے 
سپ گہرے یراو پول مین دنک کے ہے ہیں۔ یرف جال صدا یہار ودا زی نکی زرخڑی 
ٹس اضافکرتا ہے خت سردگی' کورا شی رگری او رخ یکوبھی اطم می س نیس لاا بلک طس کی 
بی اور آ ب و ہوا سے بمو کر ےکی صلاحبت رکتا ہے۔ لوسر نکی نیاوی شس مات گرا 
تک جا ہیں۔اکر زین برجریی ہو ٹیں سالہ پود ےکا جڑیں پیا ف نے کچل جا 
یں۔ اس لیے ودا شد ید ی س بھی زندہ رجا ہے۔ لوسرن کے یھو سے بود ےکی جڑمیں مرک 
پا مین میں حر نٹ کک چ جیا جال یا۔ یہ کی وجہ ہےکہ ایک موم یں کاش کا اٹ 
ی ارو یات E:‏ دالے پیدوں من مزال ا سے سب ے زیادہ 2 
خویوں کا عال واھ یں بود ےکی در اتی عریوں کی اظ ر اقاب کی ھون منت سے ج 
مدییں سے اے اکل یں کے پا کے لے اتال کڈ گی ۔ دہ ے غا 
ھی تک بنا رز شاہوں کا شھنشاہ قرار دی ہیں جگیقام انوس کا باپ کے ہیں۔ اىرانیوں کے 
معان ہے ایک شقا ہت کیا ےو اکتان میس اے بالاو ںکی مہ کا جا ے۔ 
اوسرن کے کیسیائی زر سے پھ جا کہ ان کی توت کش ویوا ھشے 
میوش تمت جیا جن (وٹان ) مس پپشیدہ ہے۔ اس مم ہیا جن اے اڈ ائ اور بی وار 
مقدار می موجود ہیں۔ اس مس کیا عد تک جا شن ی اور ےکی ں۔ اع در ے مقار اور 
صوزوں تاسب کے اط سے چنا تی ' فا غور کور (hy‏ اور نان می عریات 
ھی مو چو ہیں۔ علادہ ای اس شس ابر ق کی یز ناک ابی تک عائل ے۔ ان سب 
سے تک یکی وہ سے انسان ادر یدافوں کے اعضا کی کروی میں نایا ری کی ے۔ 
ال ں 16 تید حصہ پروشن وتا ے۔ 
اب ذدگی ایر یں کی تحقیقات کے مطابق لرن منرم اورکی یی اناس کے 
مقاثے یل میات کی مقدار ڈیڈ ھگنا اور کار بوپائیڈ ریٹ صرف امف یں۔ لوسر نکی یات 


٦‏ و یس سر سے ےتک 
شس مان زاب تمل ارت مین لای سن رور اود ٹرپٹو ین یائے جاتے ہیں ان تیزالیٰ 
تیلوں سے اضائی فا کے حول سے جسا یکنردریاں دوہ جو جائی ہیں۔ ام رک ای رین نے 
عال تی جس لون کے پبدوں سے ایک ین (* 0ہ ) جد اکر کے آلووں س لکیا ہے۔ جو 
آلو ںکوکچپمونری حل سے حفط ف راپ مککرتا ے۔ان انس وانوں کی ن ےطان 
آلو ںکی پارہ فیصدنعل بڈ نے سے پیل ی یپور یکی نذر ہو ہا ہے۔ 
سرن نبا ت کار بر ال رلیٹوں اور (Chlorophy jr‏ کا رجش ے۔ 
جھیں زا ماہ رن ك سے تار شدہ زوو فا نمی ں تی کر ے ںان بس وو ترام میات 
اتا ئی کل میں موجود ہوتے ہیں' ج نکی ج مکوضرورت ہوی ہے اس رح سز یکھانے سے 
لاک ہو ے وال مکنروریاں ٹورک طور دور مو جال ٹیں۔ 
کل ران ۱ 
وسرن کے چوں توں اور یو ں کی شنا کش خو بیاں ور اکل جڑوں یی یر موی 
طواات کے مل ہیں جھ پارہ میٹ رکیمگبرائی تک کی مون ہیں۔ ہے ز لن کے پال سے نایاب 
رن ذرات لا کر کے ابے چو توں اور جچوں مس مون ہیں۔ ان اجا میس تیر سب 
ےھ ری عفر جو اۓ انسال یوقت کے کے علادہ انون پیر ارتا ے۔ 
یمرن نبایبت ده لی ما ے۔ ال ے ہرس وگرام مواذ 130 ے 142 
گرام خناعہرقوات پش ہوتے ہیں۔ جو بشت بہار او ںکا سد با بکرتے ہیں۔ خاش کے لاد سے 
فرکورہ عتا صر تدر ےن انم یشاب آ ور ورتوک معدہ ہوتے ہیں۔ ان سے بول داز کے 
اشا ںآ عاف ہوٹی ہے نذا ائھی طرح م مون سے اور معد ےکی کن تم ہو جالی ۔ 
تعر امرائش سے حفط ہوا ہے اور عرررسیرہ افراد یش قوت مدافعت نو پا ے۔ 
جلنر رکا (Dropey) als‏ 
لسرن انی بول آ ور تول سےگردوں کی آ ہہ آ ہہ اصلاں کرتا ہے ہتان ےکی 
سوزش شک مکرتا ے او رم یس پال جع مو ےکور وکیا ہے۔ 
لی کے (Heart disorders)‏ 
۱ یسر ن کارں خو نکی شر یانوں اور ول کے واس کے ہے شای خابت ہوا ہے۔ اس 
مقصد کے لیے میں تاز ہ یچوں سے ماک کیا جانا ےکبوکہ ہے تیز اورمقوی ہہوتا ہے۔ اسے معتترل 


ترری عزاو ں6 انگوژلے 555 


کرنے کے لے کہا یں شی را اتا ے جاتا ہے شس سے ا لک افادیت ٹل اضاق موا ے۔ 


تخس ے ضام (Respiratory Disorders) J~‏ 
اوسر ن کا رس (Chor py‏ س کر لد ہوا ہے۔ اک کے ہے سے بے 
کی اور ےکی دور ہو 7 ہے۔ مھ رون سے وش ا کے 

تصوی طور پر فیضاب ہوتے یں۔ 
معدرے کے ا/Disorders)J (Stomach‏ 

سرن کے یو ں کا استعال کت پر قرار رک میں ینا خی میرکت ندم جھ یرہ 
کے پا لیے والے مو ںکی ام میس لوسرل کے چو کو مروا ردان جاتا ےئ گے وانے 

یوں کے روزاد نامقل سے محرو تر امراش کے اشرات سے فوط رپا ے_ 
لامرن کے بیو ںکی چا قلوی مرا ہوئی ے جس RF oe‏ 
تم ول ےکک e‏ روا ضا بط کے مطالق ماود ہو جال ی سے اور مد ےکا 
ارام ¥ (Enzime pepsin)‏ ور کا کر ن گا سے خیچ ںکی 7 ےگ چاے 
گے نے سے مرن لے مان معد ےکا بھارگی بن کون باتا ے ھا ے2 ےک اطق دوپالا اور 

یت گان کر 4 
توڑوں کے (Arth ritis)‏ ٍ 

سرن 2 یو ںکی پاۓے زول کے رکا ان علا ہے۔ اس سے ممعدر نے مین 
زا اجزاءنلوی ماع ہہ جات اوا دووف کے لیے بلا ناشہ ج کرای بنا تفای ے۔ 
ال کے بح یھ یھر نے کاممول مایا جاے اتا ال موی مرش سے اروگ جاے گا 
(High Blood Pressure) 44 7‏ 

لوسرن کے رک استمالی والح بل پر یش گی ہے۔ اس می وہ تام ضروری اا ہوت 
یں سے شر یافو ںک یک نا جید م کر یک پیدا ہو ہا - 
پالوں کے ام (Hair Disorders)‏ 

اوسر کے کو سلاد اور گاج کے جویں سے بل اکر ہیں .اس سے پالو ںکی جڑں 
بول ہو چا تی نکی ۔. لی ں کت مند بال ےوش پا ےکس مے_ 
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طروت بے استعال 


کک 


-2 


-3 


٦ 


اوسر نکی زیادہتھ جاے فی جا ہے۔ مہ اس کے لک چوں یا کوں سے تیارکی جای 


یو ںکی جا ۓے کے لیے اف لک یکتلی کا استعال ضروری ہے۔ اس میں تین پیا ہا 
از 22 ول7 رظ ور ے ماس تر کرت کک رت نا 
ایک پال اف دہ جائۓ تو اس ےکپٹڑے سے چان لین یو ںکوخوب وپ اکر چو ڈکر 
سد ۔ جب ماے تی ہو جاے لو ا می ںتھوڈاسا سرد گرم پا ماک اور 
ذا کے ماق شیر ڈا لکر لی لیں۔ 
لوسرن کے پا لے ہو ت بہت لذ یذ ہوتے ں۔ ا کو نر چچن یا سلاد کے 
سات مایا جانا ے۔ سوپ وغیرہ می کی استما لکیا جاتا ے۔ 
ایک طربیقہ یہ ےک اوسرن کے چو ںکوتنوں سمی کوٹ ی می کو کر مییرہ بنا نل ۔ 
پچ رکپٹڑے سے مھا نکر دس فیا او رگا جر کے ریس سے ملاککر ہیں کان اس اھ رکو 
وط رکھا جات ےکہ لود ے یاد اگند ے پاش پر ور پا سے ہہوئے شہہوں۔ 

7 E... ۱ 
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a e ar aaa e a ara a ara amr a rar ar E 


ل 


ا س 


ین ایک عام ری ےگ رک لوگ اس کے جرت انی خراص کے واف ہیں پام 
سال نکوخول زا قاور میک دار بنانے کے لیے استعا لکیا جاتا کے مالک (O‏ 
اور ییول چو نے بڑے اعم راخ کی ووا ات 

۱ سے ان سے مار نے ۔سفیر گلا ی اور ین لف اقام 6ا 

ڈمارک اوی مکی پل ال سے وماس یا رول ہلان ے کر دوسری اقام 
کے مال میس بل IA‏ ۔ عامطور ود سب ہکن سب سے گل ج ول اورپ ک 
مگوں میں بی کیا اوی کے تاق وون سے بج ھکہنا بہت مشک سے ا 
س کہ پادا آم جب با کے کے این بر شس تج آن کلاس پرا وہاں؟ کن 
پدا ہوا اور چہاں انہوں نے دایاں اَل کیا مقام پ بیا زا کآیا 

اتان مس نکو وی فی ن تعار کا 0 :0 
دی گئی۔ لیک اے وضورے ےی ی 7 بے ابراں ےل ڑے۔ 
امرکگیوں نے کی ایک تر ےکک نظ رانداز کے رک ا 
بے پناہمتبول ہونے لگا۔ 1960ء میس دو لاکھ ڈال رکال کاش یکی گیا ۔ 

سن بے غا ری واد ای دالن میس رکتا سے ۔ امل بابل تن ہنرار سا لت ع س 
ای ی 0۰0 لیم اع اورسیا رح سفر باند ھت وق اۓ سا ن 
ضرور ر کے ۔ پمیر ڑا یں طول ۶ک سفروں میں بتر امراش س ےکٹوٹ رست م لوان 
ٹس اس ےکرک ولو میٹ کی مرقوب نذا ھا جانا تھا حض وی اور نیم خواندہ قرائل میں ب 
خیال ٢رح‏ کی ےکی نکی یز اور ناگوار او اتا نکو بون برت بلول اور ررووںل 
و" a‏ ؤے۔ 


ٗم ھجم ھن ھ۶ ھا جوا دنا ٹنوی تا راف LF E aD‏ تفر .ارام موی مد ریو ara arr‏ ہے 


ټړری فاق کان ہھویکٹٹٹھککگکگڈکللڈاائتصلھتّ E‏ 

میں بروشن ورکیم موجود سے بے م اور فاسفوریں بک رور وان 
ی اور لی کی مناسب مقدار یش پاۓے جاتے ہیں۔ علادہ از قدرت نے ای میں جراج مکو 
لا کک ےکی جرت ایز صلاحیت وولع ت کی ے۔ 1665ء میس لندن یں ز بردست طاگون 
ا ر کے ات و کا کا کے تام افراد اں وبا جے اک فوط رے۔ 
ہیر س تین کی پد چلاکہ ا گر کے تمہ نانے میں ن کا زتھرہ تھا جس ن ےگ والو ںکو 
طارن کی کن سے ہیاۓ رکھا۔ وڈ رہ رکا یہ مرکا نآ رح کی موجود ے اورلوگ اے دور دور 
09 02 

EDS.‏ ےش ارز پر طاگون کا تملہ ہوا ۔ بے وبا نو نکی م وپ" سے 

رق ۔مردو ںکودقیا نے کے ےک دی یں لے جے متا ام نے جار ترم 
رپ کر کے اس کام ےک و ۔ یں ری کے جم میس مزا موت سنا یکی ۔ و مکی دن 
کک مردے ڈععوتے کر رۓے گر ان برای موذکی م کا ذرااڑُ نہ ہوا ۔ دہاشم 
ہو نے کے بعد انہوں نے ن تایا کہ وہ کا م شرو کہ نے ے یکل وزات نکی این یار 
شراب پی لیے سے ۔ اس وقت سے ا نک شروب پار چورو ںکا مرک" کت کے 
یرای عام استعا لکرتے ہیں۔ 

مرف بی یں ان کی جرت ایز جرائی کش خصومیت نے عای جگوں میں 
ورای یا یں ۔ زنوں بس پیپ پڑ ہاے تہ اک جسمالی کی ں کل ر ککر پکار ہو 
ال تی ہیں ٹی زان ٹل بر خطرناک متعدری م ضکیگر (Gangrene)‏ کہلاتا ا 
جگوں میں سیانیو ںکی ایک وی ترادا عرش کے ہاتھوں موت اتا پا“ رن 
تال سے ددری نیم می ائ تک ایک اتکی EE‏ 

ریم نان یکن کے کے ماش ان ے مہو رفاس رسعو کہنا ے: ودار کول 
نے کے کے انان گے لھا بہت فی ر اتک ے۔ ا سکیا تا گرم اور کشا سے 5 
ادرے ارسطوصر یم کر ہی نہ تھا بکرم حیاجات می بھی ےکال حاصصل تھا۔ ا کا تول 
یقن گہرے معطا ع اور مشاب ےکا بوڈ ہوگا۔ 

مور ونای کیب بقراط(58؟ 00۰۵6 10]) کوعم ادو ےکا پاوا آم قرار دیا چاتا 
ہے۔ اس نے لپن کےگوناگوں خوا سگنواتے ہو ےکھا: ”اکر نامور بدنالی کھلا ی میں 
گے وقت لسن کا جوسں ہے ہیں۔ ا نکی جرت ایز جسالی صحت او رکیل کے میران یش 


رر نزاو ںکا ناک ڑا 559 
عدہ کارکردگ ال جو کے ونما اثرا تک مرمون منت ے۔ ہے بوٹی اس بے پا قوت 
برداشت او رت اناگی عطاکری سے“ 

ری ترم رو مک شرو رکم اورشہنشاہ 6 ۋا ا تھا۔ م عر 
1“ 09پ وہ کی ملف امراش ئن سےکام لیتا۔ اس نے زہرخورای کی 
مورت می اسے نہایت رہ ران قرار دیا ے۔ زیادہ ر یراول ' محا ے اور پیٹ کے 
ارا کا علا کرت ونت می ش جن استعا لکرتا۔ دوئی فوع کا پر سیاتی با قاعدگی ے اہن 
کیا کے کا عادی تھا۔ أن کا عتقیدہ تیا کے ای سے جسمامی کے اور تررق تام کے 2و 7 
ہے۔ ایرام تدم مھرکی تہ یب وت ن کی زندہ یادگار یں ہیں۔ ا م ادر دی یکل مقیرو ںکوجن 
افرادکی حت شاقہ نے موجودہ چاہ وجلال اور وقار ہنا ا نکی روزمرہ خوزاک کا ڑا خر ہن 
تل بہوتا۔ جار مس سب سے یی جں رتا ل کا ذکر ملا ہے دہ اہرا تی رک نے وا نے مصری 
مزدوروں اق نے 0 بلک سن کیا تھا؟ ہے برتال ارت 

ا یی کے یں لسن کے لے موی ی ران لے روزا من دا اہنت 
کا راشن روک لی تھا چان عزدوروں نے اتابا کام بندکر دیا۔ 

راس میں کو خیب آ دی کا اک کہا جانا ے یبای صدی توئ می 
فرانھی موم بہار مس من کے اانا تھا یکر ے ۔ ىہ وراک انیس سال بجر رش کی 


ار لوں سےتفوظا ری ۔ بغار میس صد ہیں ہے کی کیا ےک ایی ام جو چلا آ ر ہااسے۔ 
عام لوگ ن کے چن دانے منہ یں ڈا کہ یں مروت تہارک طرع چ سے ر ے ہیں ۔ تر 
ی کہ بڑھاے می بھی ا نک چان کت بڑی قاي رک مون ے اور وہ ہہت موا اور لوان 
م کے مالک ہوتے ہیں وسو رال کے بوڑھھےبھی سے سارےکام خود انام د نے ہیں ۔ 
لن یر عاضر کے ماہری کی دیو ں کا مرکز بین چا ہے کشت پدرہ یں بر 
سے جاپالن ام یی رای اور ہی وٹیرہ ٹس دن رات گر بے کے جا ری ہیں۔ ان تر بات اور 
تحقیقات سے اب کک e‏ ماگل ہو ۓے ہیں ان سے فد کم اطپا کےلظ ریا تکی تحمدبی ہولی 
ے گی ہدید بابر بین طب اور نیاتات ہن کے مجن خوائس ےآ آ کہ ہوۓ ہیں ترم اس 
صر لوں په ای حر بے مطالع اور مشاہ ےکی برولت أن ے واف ہو گے ےر کن 
ونان اور بائل' مر چک نکومندرجہ ذیل ییار لوں کے علاحج مب سی مھا جاتا تھ: آنوں لی 
یاریاں' تر نظام شس کی چرام دک بییٹں س ےکیٹ ے جلدی امراش پچھوڑےکجنسی اور ہین 


560 


قررل عزاو ں کا اناو ڑا r‏ 
ہوئی ر کے سات لان ہونے وای یہار ہاں۔ 
زمانہ دی ھکی تحقیقات اورت نے شام کر دی ےکم مر درد مول اسہال اور 

1و ںکیئ/یض بیاریا ں+ن کے استعال ہے تفر وو ا ہیں۔ مارک آخزںل ین یی ریا ہر 
ونت مو جور ر ے ہیں ان س FS‏ يیے مفید ہیں ہا ضے کے کل یع ار ر وکر نے 
یں لن چھھ ایے ہیں جو یں بنا رک دی ہیں ن مفید بیکٹی یا کی تعداد یں اضافہ اور 
ےی گل تی وکرم ےا ہے ازات ے نقصان بے وا ر ا وکو دکم ہہوئے 
چلے جاتے ہیں۔ اس سللے میس بیکٹی ریا پر بداو راست ر ےکی کے کے ۔ جب ان بین 
کار ںگرایا گیا۔ بای منٹ کے اندد انثدر ےجس وجکت ہو گے ۔ ای طرح خو کے بے 
ل را ن تات م ت ا سے۔ سردم رلوب او رک رآ لود موم سرا 
کی فضا می طول عر ع ےکک ر سے وا نے اک اوگ پھیہڑوں کے چیہ امراس ‏ بنا ہو جاتے 
ہیں“ سن ا ن کے ایک نقت خی رمترقہ ےگ منھیں۔ مہ کس ی زندگی عطاکرسکتا کک 

۱ ایک روی ن نے ف لیدوں Oa‏ بر تحقیقا تل اور آن کے ی خاک 
مطال کیا۔ اس نے لسن کا روش ن بھی ال _ اس تی کو ای شبرت حاصل ہوگ ی کہ اس کا نام ہی 
دی لین ہیا ہن کا عرق لدی کے ما لے میں جس ےکم طاقذر موتا کے نان دہ ایک 
تدر ور علخ ع اس لے یں کی نیت زیادہ مو ے۔ اطف ی ےک اس کے استمال 
ےک کین کی حر کسی خط ناک رڈ لکا خر ہیں ۔ 

یکی جیزعی رکز لرکو ںکو بر یق سے کی تش کے من ےن پیا زک بو ری 

ہو لو اوگ اں کے ناب تی ےکر ا ے ہیں۔ رایت رسو یکر کیل ے: ن اگ اکر 
مسر میں نہ ہا“ اس وکو مکزا کے ےکآ کل فف طر ہے انختیار کے جارے ہیں اور 
منینوں سے بد کی ہا ری ہے۔ جد یط رلقوں ے٦‏ ن کا رس اس رح خت کک دیا جانا ےکہ 
ا کی افادیت اور ار س ذرا فون کل ا ..... اور کل بازار میسن س ےک سو کی 
فروخت ہورے ہیں۔ انیس تا رک ےکا سرا ایک ج ڈاکٹر ہے اے وف و مہ 
نے 1970ء میس ہلا کیو ل تیا رکیا...... اس پیا ایک ایباامسالہ چڑھا ہونا کہ جب تک 
کپسول 1موں میں نکچ ہے اس وت کی سیل اش اط اس طر حکپیسو لکھانے کے 
ان ی ڈکا ری نآکی۔ 
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یکا سے دای کی 3 کتایں رگ جلدی سے سے ی ںا نے سلیرا نک 
ار میں ھا اور بعالا ےکھر ےکا جانب پل دی۔ ای سا 0 کا وو ست 
4 ا تھا۔ بعال اسے دوا دے تی یں ۔ قریب ہیی سعدیہ اہ ےکعلونون س ےیل بن 
محر فگا۔ ینہ نے دیکھ اک سحدیہ کے لے می بسن کے جدوں کا پار لیگ ر ہا ے ایا ہی ار 
یمان کے گے کی تھا تیت نے ران ہکم یو ھا ابی رکاگاان ہیں ےگوں مس 
نکیوں ڈالا دہ ری ہے۔ ائیں انار دہج _ 
CL‏ نی تین لسن ولا سک بد یو ںکوضرے سے ان ےکی پہنز سن 
رکب ہے یہ 0 ر | ۱ 
ینہ اہی باتقدں پر شین ق ی ین ےکی ”'مچوڑیں بھالی اس تق پان وور مل 
رتے ہوا آپ فرسودہ ٹوگوں سر یقن ی ہیں - بن ل جنا تابنو ہے ہے جس مر 
باذاد س ایی سے ایی ادویات موجو رین" ۱ 
۱ بای بوش الکن مہرے خال جس فور اشیاء سے فا کدہ اٹھانے ل ا 
یں ردیر شن ےن سے وب بہت سے فد کم تصورار کو ورست قرار ورے وا لت 
کن یبت سے متلدبی امراش کے غلاف ڈ حال جابت ہوتا سے“ 
بالا می پل جانے وای ناگوار بو دراک ا سک اکروز پھلد ے جس نے ای کی 
ول تکوکن لا دا۔ یراس یس مو جو دندرک کے اجا کی وہ سے پیا ہو نی ے جہن س 
پائے جانے دانے ری تل میں ہو ہے۔ کی یل اسے فا ل صلاحیت سے ملا ما لکرم 
ہے۔ اس جس اڈ جانے والا ہل بھی پیا جانا ہے سے الال سلفیٹ کے ہیں یی عضر رے 
ایی بفاجا ہے۔ 


درن نذا ںکاانسائیلوپڑیا شا 


کال کیاکی کے مریٹش ہے کے لے می بھی اکر نکی پتھیاں کی کر اور ان کا 
ار ےت ای کے کان ا اد ہے ےکن مس یت 
ایی اص م کا جو | رن کر ہوا میس شال ہوتا ے۔ جب جور والی ہوا ساس کے ذر یج 
ون ین چا ےک ھا ی ال و ےق ےا 

پکو اتی ساری معلوما تکہاں ےس ؟“ تینہ نے حرائی سے و چھا۔ 

تمہارے بال بان امن ےق ای کاب ا ے مخ انس میس بڑعی ہیں۔ اکر 
تم بھ یلسن کے فو اد پڑ لوق اس سے دور بھا گے کے ہہجاۓ اس شوقی سے اتم ل کروی“ 

تیدا تاب کر ب عت بی ےکی پچھر جوں جوں اس کا مطالع ہآ کے بڑھا ا یکی 
یں چرے ے لق ع لک مت آ پگھی من اس کے استعال او راہ کے بارے مل 
چند اک ملا حظ فر ے: ۱ 

ن پیاز کے خاندا نک میاو ری ے۔ اسے مسالوں میں بھی شا رکیا جانا ے۔ 
من کا ال وشن وس ایٹیا ہے جب ال جن اس سجر سے تن زار سا لن کی ہی میں واقف 
ہو گے تے سن تدم نان روم اور من می کش تکیا Cle‏ تھا جاک بظور روا تحرو امراش 
کے علا ۴م گے۔ اب دنا کے مر کک ی کی طور پر استمال ہو سے بن کے 
بود لے کے فی بول ہوتے ہیں جو چو ےل مچھوٹے جوؤں تل ہوتے ہیں۔ پور ےک کی 
کھانوں میس استعال موی ہے۔ اس میں ایک اہم جج ز' الال یھی تی ٹرائکفا کڈ“ شمائل موتا سے جو 
خون کے کا کک روا راس لیے دل کے امرض کر نے وای اردیات س استمال ہوتا 


ہسے۔ 
0 


کہا جانا ےکہ ابرا م مع کے محروف معماروں میں خنوم خوتوف وہ پہاا فیس تی جس 
نے اڈ سے چا ہار سال جم نکی خوبیوں سے استفادےکا فیس کیا اور این باتو ںکو 
تم دیا کہ سب سے بڈے ہرم پچ کی تقو باکر اس کے بے اس سے ہی خواص درجع کے 
جا میں اور جن یما رلو ں کا اس سے ملاک الچ ا نک تخل کک یکی جائے ۔ اس کے ساتھ 
تی ارک یکی آی:_ 

”ای ہر مکو تیا رکہ نے واے کا رکرو ںکو مر N‏ وم ےن کے چندد ج ے 
کے ا مین کو ارون :ہے وو ر ہیں“ 
زا یس ن کا استمال قد ےم زمانے سے جارگی سے ا کا جوت رآ کرم ے کی 
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لا ے ۔ با اس را کیچ ہین شی طول دشت وروی کے دورا نن ن وسوی کی یں و یی 


میں۔ جب دہ و کاک ھی کے 3 انہوں نے جن نذا جنا ک خاک ان 
سام نبھی شائل تھا - آل مید س ارشاد ہوا ے:- 
”یدک (اے بی ارال ) جب تم کہا تھا کہ اے موی ہم ایک می طرح کے 

کھانے برع ری ںکر کے ۔ اي ردب سے دیا کر و کے لے زی ن کی ارز ساپ 
ترکادیال' گم آن' صوراور پیاز پی واکرے۔ٴ“ 

24 ا ال تھا ٹی کے عطاکردہ ہراروں انعامات من سے ایک مت رن ت۰ ے 
کے چن انام انی 0لک یکی وجہ سے خی رضروری پا یمحر خے ے خیا لکر ی مین خلا ہنرو 
دور با گے ہیں لن سے بندوو کا خو کی لیو ں کا موجب ہا ے کا یل 
اس خر کی ای دال ترو و ہے چاج نک بویا ے ہی بھاگ اتی لے ق الوا 
ددد کے یلوم و روا اور عتا تل کیب کہ 0ھ یں اور 
پیک کے ایل ہیں - ہندوؤں کےگھروں سے اکر ہی ککی ون ےار 

اکتالاکمانوں س ن کا استھال عام ہے۔ سالن کا مسالہ تا لکنا ہو اورک اور 
یا کے اکن کک زولا ذم ہو ہے دالا یا سا ککو کار د سے کو یہن بست لی 
جانا ہے ۔ ہن کے ایک مورا مکی افا لات 5 ارے (گملورے:) ے۔ اتی میں 
لوراپ ہل اے طاگون سے با کا مور زرل ا چاتا تھا - 4 ای سی مس متا لی ائ 
یبوں ںان کی پھیاں 1._. رون میک سف کر ے تھے ان کے قار ےطان ہن 
ایس نامواقی موم زپ ری تال اور ماحول سے جفنافراہ مکرتا تھا۔ 
ین اور امراش 

بای علا مان صد یول سے دے بہرے پان جذام پھیچوڑوں میں ٹم کے 
ا اون کے سز نے بنا ٹف کے کن کے ناتے اور جکر اور نے کے امراش کے 
علاع کے سل میس زیر استعال ے۔ 
ین کے امراش 

بسن پھیپڑوں کے فارج (ینگر مین ) می سان سکی ناگوار بوک مکرتا ن 
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یسام ن کا استعال ورمن قر ار دیا گیا ے۔ نے کے علارع می برسوں سے مل ے۔ بغارکی 
صرت یڈ تیزی ےک مکرجا سے مض اال سکھفٹوں میں ریش اور ال سکومعمول پر ے٦‏ تا 
ہے۔ تپ دت کی بیاری موت امن کی ایک ب یکو 240 ی لیر دودھ اور ایی لیٹر پالی میں اتا 
اش کہ پان ایک چتھائی رہ جاے۔ اس پا یکو دن یں تن مرب برای رک مقار ٹم پلایا 
جاے۔ انشاء انش مک ماتقمہ ہو جا تۓےگا۔ 
ڑھم ۱ 
ھ2 ہہ وے دودھ یل اپا لک روزانہ را تکو ہے سے د ےکی کی فکم مو 
جا ے۔ ایک ہی جو ۓ تھی لکر 120 ی لی زر کے میں اپالیش اورٹمٹرا ہونے پر بچھان لیس 
پھر ہم دزن شد لاک کی بول می کنو کل اس شرو بکی صرف دو می جو رمقدارم]تھی سے 
جوشاند ے میں بل اکر پر شب سونے سے بل ف فی جاۓ ‏ د ےک شدتم ونی ے اورشد یر 
دور ے رک جاتے ہیں یبن کے ج ےکوی کے سا تج لاک رکھانے ےکی افاقہ موتا ے۔ 
پی کی الف 
سن پیٹ کے اعرا میس بہت مفید ہے۔آجوں کے لیٹرو ںکو پلا کر کے نار 
کا ہے۔ بوک آم یک سوزش ہیی اور انیو ںکی متحدد یمار یو کا علاع تاز ون یا ایس کے 
کول سے ہوا ہے۔ موی م کے اسہال اور یی کی خکایت مس بھی مفیر ہے۔ سن کا 
استعال جنوگ بڑھاتا ہے بسن کے جوشاندے یں کور ےکا مازہ تل ملاک ہے سے پیٹ 
کے نیٹرہے خماں او جا ہیں ۔ 
بلنرفشارخون 
1 کل بلند فغارخون ( ہا بل یر یش ) کے مرلیخ لسن خوب استعا لک رے ہیں۔ 
رنپخ کو سس یکر کے ول کہ کا اعترزل بے لاتا ے۔ اس ک "سو لکبھی پازار س 
تیاب ہیں روزانہ دو پا تی یول خو نکا رپا مول پہ لا نے کے ل ےکھائۓے جا گے ہیں۔. 
ٹن شر باو ںکو پھیلاتا ے۔ جس کے تنج میس خو نکا دبا ٹم ہو جانا ے۔ 
جوڑوںک درو 
لن می موجود ماجالی مادے داح سوزشل بن او ر شاور جوڑوں کے درد یں بہت 
مو ہیں سن کے استعال کا سب سے ہت رر تہ اس A‏ عالت مل چانا یا گنا 
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EE PF‏ وع E DIE LY A ELI‏ عو حور ید جو یح SET E‏ ھی ہد 


2 “نخس اور چڈ وناک مر یش متا وتصوں مم نکی لک رک بھی مک 
سے لم نک تل فوری طور پر لد ٹس جذب ہوکرمتاثرہ مقاممکودرد ےنھات دبتا ہے۔ 
رلک دورہ 

کن خو نکی زلیوں مکو رول قوڑنے میں مرو وچا ہے چناچ شر یائیں حخز نہیں 
ہو ں لن کے د ہا ٹیش اضا فیس ہوا اور ول کے وور ٹل جاتا ہے۔ اگ رکوئی ریش 
دل کے دورے کے بح ر٤‏ استعا لک ےت کول سرو ل کی م ہو جاتی ہے۔ اکر چ رد لکو کے 
داسے سابتقا ن کا ازالہ نیس موسا کین کی سے دورے کے امات ا یک مہو جاتے ہیں 
رطان 

ہن نے سرطان (کیغسر) یے موذبی مشش کے خلا فبھی ما ذبھول رکھا ہے تج سے 
کے ور پر بے چو مو ںکوسرطان کے غلیوں کیا یہ ایا گیا اور پھر ان کا علا ہن ےکی گیا۔ 
جن چوہوں کا علا نف کیا گیا دہ سرف 16 دن بعد مر گے جب جن چو ں کون دیا گیا دہج 
اہک زناه رک 

ان وای اتال سرلا نکی وخ رو کے می مو مزح تلم ے۔ 
خان 

ن خان میں بتر ین ددا اکن کاایک جوا سمل چیا کے کی بھی صا فکرتا 
جے بخارکی شد کک ہو جا ہے ادامر ی مو ن سو رتا ہے۔ لیے 60 گرام جو کو 
ایک نے مس من یا جار بار چیانے کن الگ با ے۔ کک ر ا 
مقدار روزاشہ امتا لکرکی جابے ۔ خناقق کا لی ما نک وآ سنا سے چیا سا ے۔ روئ اس 
O E‏ یو نے 
کال یکیلک 

آ بی سے ایک تن کی قدا رہن کا یل دن جس دو با تمن با پاتا کا کیاکی وور 
7 و ے۔ اللا ی زیادو شی چو اوران کے دورے پار پار بڑتے ہوں لو 
ورا اک بدھائی ہا گن ے بن کے اتال سے اود یی مو ال ہے کہ ہکا تھی 
صا فر ہے۔ 


566 
زرف نخذاو ںکا انا یڑا 


زم او رفوت (انفیکشن) 
ایک حصان کا ری اورین صے پانی تقل تلو نم دہونے کے لیے پت بن ے۔ 
1 ہے تزی سے کجھرتے میں اور بپ چند راوں میس خت ہو پان برا نون 
و کی استعا لکیا جا ت ہے۔ 
بن سان کی لیو کا تم دو کرت ے مز نے زکا م کا یبن علارع سے اس کی 
تکلیف مس بھی فائدہ یا تا سے شی دوروں اور مسر یا کے مر ں کیلع بھی امیر ہے۔ 
لن کا استمال اط ے کے 
بسن کا زیادہ استعال نتصا کا با عت کک من تا ہے لپا مندرجہ وبل باتو ں کا نیا 
ل ا : 
و لم کا زیادہ استعال انا نک قوت بیتائی شک یکرتا ہے۔ ۱ 
2 م میں عفراکی زیاد نی کرتا چ سک وہ سے خن مس پائے جانے وانے مر 
رک سے ےت ہو جاتے ہیں۔ ۱ 
3 جاک جلدی امرض مس ہنا ہوں ہیں اس کے استعال سے اہتنا بکرنا چا ہیے۔ 
4۔ دودھ ہے والے کو اگ مم نکھلایا ہے لو وواک کے معا ے میں دوو راب 
رن ےکن ہے اور پھر یی دل کے مرش میں ملا ہو جانا ہے۔ 
5 یچک ترات کا فان ا ا اک 
ای کی نز کے ساتھ استعا لکریں۔ 
پٹ فغارخون (آوابلڑ بر یشر) کے مریضو کون استعا لک ںکرن جا پے۔ 
م کے لو کے ۱ 
٠‏ ند فشارخون کے جن م ریو لکواس سے تجزابہیت کا شکایت ری مو وہ جملا موان 
7 ا پر لا جاۓ و ایں کے سو ےہول ہوتے ہیں اور گل 
او ںک وکیا کے س ےتفوظ کت جک ین ہو ےک نک ون می بلا کر امت میں 
و ر گل ے را یں را ہے داع کا ورولوراً أ کور 


ر ج 
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E‏ سن 
3- اگ سورد کا سب مرد ہوا آنا یا مرد پالی سے سرجون موتو لے تل مس چند پقیاں 
لن جلاکرسراورکٹٹڑون ہر مال کرنے سے درد دور مو ہا ۓگا۔ 
4 ار کات نے کن پا ایک جراادرمیان ےکا او رگن کا ڈتک کا لے کے پور 
متائرہ صے پ ن یں جل رآ رام ٦‏ جاے کال 
5 او جو ٹک بب ےگلاڑیں کے جیروں پریچمونہ ل کر زم ہو جاتے ہیں_ 
مار جھےکوصائن اور مرم پان سے وھکر خت کے کے بع دن ا تیل یز 


سے افاقہ ہوتا ے۔ : 
6- کان کے درد کے لئ بین کے جوؤو ںکویل میں تل لیس ےی کرم حالت میں 
کان شی ڈالڑا مد ے_ 


7۔ a REET‏ ول وخر کو کا 
ہے۔ ین کے چنا جو سے اکر چو یلیوں میں روک ندم چاول اود نکر انان کی 
و لو جاک د سے جا یں ت کیٹر ےکوڑے ان بور ہیں مکی نہیں ے۔ 

8 اھ رش میں پا جامیں' شی او خائ ہو ہن ۲اگ ہی 6ے سے 

9- مب نکد یٹ کے جتے کے OR‏ دی یگی۔ 

0- سن ایک منفرد ادر ترت اگ ف اکرو لر کہا گوند با یپ مر د موتو جن کی 
د س ےکاف کو جوڑا ہا کا ہے لسن کا جا جیا یکر درمیان ےکاٹ لی اور طاو 
مہ پریں۔ چندگتوں میس کان ریش جڑ ہا س کے_ 

11- من نکو رات بجر پال میں بو نے ے بو ںکی 7 جال ے۔ اور ںآ سان 
مو ے۔ 

کن نس ن کا ضامن 
بن چرس کے دان ون اور یل امو کچ ی وت سیر رم کل 

ہاوں کن کے جودئے کیلک وکڑی فو دہ ہتہ1 ہمہ اق نتان چو کیل ہو بے 

یکنا۔ ہے بے پچسیاں اور یچھا ئا ںبھی دو رگرتا ےئش کا 2.7 ری مر ہو ہاے 

بل کوت خون صاف ہو ہا ہے۔ اور جل رک مر ری ہے۔ 
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اکر ناش کور اورٹو سے ہیں تن سے ا نکی مضبیظی میں اضا کن ے۔ ایی 


خواقی کون چھیلنا چا ہے اور جو کو ناخنوں پر مانا چا بے سرسوں کا ل لگانے سے پاکھوں 


سے نکی بو ہو ہا ہے۔ 


بسن کے وان 


دو وتال 
ہز رکں e‏ 
یا a‏ 
7 حب ذالتہ 
مر وھ 
الچ صپے اللہ 
ا بمقد ار ایک پ 


تام یاکوشی ںک جیا نک ری ۔ برع یار کی ساوک روٹی کے مات را دت ہے۔ 


ٹکار 
ہن کرس ظز 
نک صب ذالقہ 
مر بم ار ایک بی 
رای نقدار ایک بی 
کلوی بقار ایک تی 
سرسو ںکا ہیل یا رک ایک پا 7 
ان کیل ہیں اور اس میس تام مسا لے شا یکر د یں ۔ دو دن بعد جب اکن 
جوۓ تر ےنرم ہو ہا یں و ان میں تمل شام کرو ہی اور دعو پ لوا ہیں تی کی یاۓ ر کے 


دی ڈراو ں کا اناو سڈ 1 ۔ 
LS BSE‏ 909 تر ری نزاو ںکا اناو پیٹ یا 9 


a O EEE, 


AF E N E +‏ ٹ ‏ رس ہ26 
خسصجت سکوععک a DF A PA AP A A a a a a a‏ 


کے ا 
ا ات ےکی ل ک لہا کاٹ مج مر زددی کال وتک ری می ںتھوڑی سی 
بی مول رالی ل مک مرج“ پا موا ہن راديا ری مرج ڈا لک کیا نکر فی ایڑوں کے 
خا یگھنوں ٹس اسے ممردیسں اور لوو ۓ کے چوں کی 090 
مو ں کا رن بھی ملایا جا سکتا ہے۔ اس ےکر گرم ٹوس کے ا لے س ےکھا کے ۔ 
سو وول٭ههههه۔.-یییب+++۔۔۔۔ضصبٹمفبئئەنۃزڑ وم دژش7 ہق سے 


تقر ساڑ سے جار پرا سال پیل جب اہراممصرقی رہورے ےرک مصرن عم 
درا تھا کہ پھر کے سب سے بے ہم یه نکی تصوے بای 7 ےک 
ون اور جن بباریوں کا اس سے علارع کیا جا ککتا ہے ا نک یتیل درخ گیا جائے ۔ انس کے 
ا ی ۶۶ھ ئا TET‏ رو ا و تس 
ج ےکا سے جاتے میں تاک وہ یار لال ES‏ 

کی اسر لکوسھراے سینا میں طول وشت وروی کے دوران من وسوی کی یں وی 
کی یں کر وہ نی ںکھا ت کیا کے کک آ کے انہوں نے جن اجناس او رس ر او ں کی خوا کا 
نک ہارکیا ان میس نبھی شال تا رآ ن جید می ارشاد ہوتا ہے: 

یوکرو (اے بی اسرائحل!) جب تم کہا تھا کہ اے موی ہم ایک ہی رح کے 
کے امیس ممیت اے رب ۶9 ۹ 29 
ترکاریاں گی اشن کس اور بیاز چیداکھرے۔“ ت موی ےکہا: ”کیا ایک کے چیہ کے 
سیا ےم ادف دہ ےکی ٹمس لینا جا جے ہو؟ ا ای شی آ باو میں جا رہد۔ جو ےت ا کے 
مو و الک ہے کا“ (البقرہ۔آ یت 61) 

حضرت موی ن ےگیہوں لن“ پیا اور سو رکو جارف در ےکی چ یں“ رار دیا و 
وہ ان میں تیا ک ہے زیی اتات کن وسلو کے اس تی موی طور بر لز یز عطیہ غداوندی 
کے متا لے میں وای اون یں جو بخ مکی منیقت ےم جات تھا۔ تام انار“ دالوں' پیاز اور 
ہن وغیرہ سب قذرت ہی کے پیر اکردہ ہیں اوران می سے برای کی نزات وی امیت 
مدییں ےم ج۔ 

ایی لو ککہانیوں می درخ ےک جن لی ف رار اک اعلی علاقوں ےکا رکے 
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aaa a A E PE E E E E E a E E O r a E E a E E E AF a A a A i r 


وا سے ایک شمر ماری میں طاعو نکی دبا کیل جانے سے لوگو ںکی بہت بڑئی تحعداد پلاک ہوگئی' گر 
اں شر شس پاد افراد ایے ےبڈ ل ے. ای وبا سے فاکدہ اٹھاتے ہوۓ نود ھرس چوری 
کی واردا س شرو )کہ دیں۔ قائل ذکر بات ىہ ہ کہ ہے پاروں افرادخو رکو طا کون کی دا سے 
فووا رکنے کے لیے سر کے اوس ن کا استعا لکڑ ے ےا“ 

شرق مما کک میں نے صدبوں سےکھانے اود باو ہک غافوں پم نکی ھرانی ے گر 
خرب دانے رواں صدی کے وط تک نکی لزت ےنا آ شا کے حن لوگو ںکو اورپ اور 
مرک جان ےکا مو طا ہے ددجا سے ہی ںک لیس یاس ل ھی اہک ںا نکی 
بوس زر نیٹ ری لیکن رج ان کوں ٹس جک جک پاکستانی اور انڈ ہن مول لے میں جن میں 
E‏ باز کے عاد سے س ےکھانے لذ تکام ددا فرب مک ے ںورک بات ہے 
کہ دپاں ا ب گور ےبھی ای طرع ن اود پیاز وال کھائے رے نے ےک کیا ہیں 
22 کی رر و رو ورپ می سام ن کا اپا ری یڑا تول ہو زا 


سے۔ 
1 


۷6 ی کروڑوں انعامات جس سے ایک ہت ر ہیں انعم من کی ے نے لس 
اق رام انی دش یک اہ لے ایک خی رض دی ہنیس بک سر سے خیا کر مجیی۔ بترو تو ا کو 
استھا ل کنا دان ہندودیت ب ھھھ دح شال یک ے ہیں عالائک ال کے در تی وہموں 
کی ںیگ ایک ہم ج نا کی ا کے میں ایک میا ری ہنددوں کے إل 
را ہے۔ کے ہی ںکہکرڑنے ای امت یں کی ادس چیا کی میس ار تک ایل 
ند زین ب یڑ یھی ای بوتا ےا کہوا۔ 

ٹیو یں صد کی ابقداہی سے نکی ہی افاد یت لی مکی پان ےکی ۔ اننس دانو ں کا 
کہنا س ےکن اور پیاز دوٰول ہی کے خجارات سیف اکس اور دوسرے جرا کو ساف سے مار 
گے ہیں_۔ 

6ء یں ہو زیر لٹیفیوٹ کے ھور اتس وان ہنربی ورڈ نے ایک 
سمو نکاما تھا۔ وہ کے ہی سک جن ایک عط الی تھے کن کے استھا لکرتے ہے سے ول 
اور موق ہو ہے اس کل اتال سے جرال بات بے صد بڑھ جا سے 
ار ت پراہوتا لت 


ایر نا کے ھور ڈاکر پڈا لس بھی اہی الفاط می سس نکی تر کر ے 


572 
رر نغخذاو ں کا انا ہڈا 


وسوں ضز تن ی ا ر ی وی رف یہا تک 
ےکن امراش دا (Reo‏ او و 2 ٤ے‏ ے عدمفید ے۔ وہ نکو 
ووا ۓےکبیر کے تام ےکی رک ے میں ھ0 0 ا ee‏ 
استعا لکررے ہیں۔اسی ل کت کے لاط سے وہ دتا برس رخال ی جاتے پل ٠‏ 


ن ما اکر وی نام (Garlie) Jf‏ اور اک نام اٹم Aim a‏ 
Sativum)‏ ے۔ بر دنا کی ترم ر ناقصھلوں میں سے ایک ے۔ ا ںکا شمار ام مہالوں میں 
بھی تا ہے۔ بز یچول اور تک جوں (بتوں) کی کل س لف ہز لوں او وش تل 
ائتہ دار 0 و" ے۔ برو مالک می سکم یکو مٹنوں کے ذرہیچے 
خت کر کے ا کاخ متایا جاتا ے۔ ا کا تریح بن وط ایشیا یا یرہ روم کے ار ورد کے 
ماک ند 

سن میس سے جانے والے ارو کی قدا رگ ج کے متا ےے میں م گتاہ زیادہ 
0س ھ72۳0 جاتے مہیں۔ 

ثدرت نے ھن کے تھے سے دانے میں جرت ناک کی خواص بن کر دیے یں جھ 
زارو بر سے انا نکو دکے درد سے صیات ولا رے ہیں۔ 7 کل اتس دان اہی گر ہگاہ 
ٹس جد ییآ لا تک دد سے ان خوائ کو پان ر سے ہیں ۔ اب مر ایل جن ایل ینان اور ائل 
ای سب ب ٢ایا‏ مرج ذئل عوارش ا یی اک رکا دیھ دے تھے عو ں کی 
یار یاں خر ظا حتف کی جریم زدگی سا ی کی ۓ امراض جلد چھوڑ ےکی اور بق مونل 
م کے سات ھآتے وای یاریاں۔ 

ہن جا زیی کش پت سببل ورای امش ہے۔ٹوٹی ہوئی پر یکو جوڑ دتا ہے۔ کے 
کوصا فکرتا ے خو نکی پاش آایدضا چا طاقت اوررگت کے لیے دہ جنر ہے۔ بات 
کے لیے بہت مفید سے٦‏ گھو کو راحت بنا ےک ا ر کان ا رن و 
مددتا دا وا زکوصا کرت ہے۔ پیشاب او رجش جار یکر ون 
وروس رک می ووا ۱ 

اگ سردور وکا سیب سرد ہوا نا اد 0 سے سر وکو موتو اس کے لی کے ہیل میں 
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meman nar marr amar meneame arm 


چن تیا ں نکی جلاکرس اودکٹپٹیوں بے اش کے ۔ ہت صل درد دح ہو ہا ےگا 
وروش کل ا 

کو یی لک رک ر لک سے اور ی با ری مل کے رومال یس جما نکر ایک قزر 
ال کال عت اور یکر ای یں چو رن عینک عودہ ا یک ب رکھرل کے ۔ جب اٹھی طرح عل 
ہو پا ے تو اش میں ڈا لک ھال ریے اور اوت ضرورککھازرں جس ہے کر مرش کے 
ال کے میس کے جس طرف درد ہو۔ اگر دردشقی کا سکاو کاو ہو ا انقاء اللہ ا 
منٹ ںآ رام ہو جالۓگا۔ 
نزلہ و زکا مکیلنے اکیری بجیا 

آل ایک پچھٹ اک ادرک چے ما لن جن اڅ اور کی ار مک یہ ان 
نزو ںکو لاک جا تیار سے ۔ ال جیا کو ایک وت یا دونوں وقت نا کے ساتھ استمال کے _ 
ہرم کے نو کا م کا ریہ اود ایی رعلاع ہے۔ ا کی یکی خو راک ی میں ل و زکام دور ہو 
جاتا ہے۔ پرائیے نزل ہو زک م کے لیے ہف رہ اسقعا لکرنا ضروری ج 
ا (r‏ ہل ہا ےک نو 

ے7 N ESN‏ 
کھان کو نہ دہیں۔ ہاں © دام پا ےیک تن ماش ن کا پان لاک پلای ا کہ میں اور اس ہیں 
ی کے مچاسے د لاک ر دود کے پلا اک میں الک ھوک برداش کے ہوے بے ے 
دن تک اس پا ےکواستما ل کر لیا جا ےلو اکر 
۱ رشن فوع بے شار پار لوں سان 

رن سع م سی تلو ں کا یل می رجھر لٹ ےکر اسے لوہ کیک بھی میس ڈا لک اگ پر 
ریے۔ جب تمل خوب اٹھی طرںع کے کے تو من کی تی ہوئی سال مکرہ ( تی )کی جار مس 
پروکراسں کے درمیان لگا در کے اور یچ مد مکی آگ جلاتے رہے۔ جب ٦ن‏ کگرہ سن 

اتی انل ہو جاے تو ا لک ای طرح دوسر یکر ہ پکایے اود اسےگبھی سای مال بہونے کک 

ات در ہیے۔ اک طرح مات عد د ہن ک کر ہو ںکو پکایے اور اتا کر سرد ہونے برشیشی میں' 
ا ۱ 

جاڑے کے باد وا نے مرکو فا رآ نے سے مل اس تی لکی اش کے ۔ ب ھر 


آرامآ جات ے۔ 
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کی کے کک ناش e ey‏ سن ےک 
صورت میں رون مصگر مکر کے کان میس ڈالیے۔ رگ تکوخوب صورت EEE‏ 
ہو ے تیل می ںکھوڈ یی رن جوت ڑا لکر استعال کے فی افو گی ِ0000 
رن تین انلم سے 
می ڑا نکر وااو 
کا کی لی کے م ریق ہے کے لے میں نکی ویو ں لوی کر ان کا پار بن اکر پہنا 
کے ۔ ا سے لفضلہ بہار دب جائۓ گی بلآرام یآ ہاے گا کیو ن میں سے ایک 
اک جو ہلگ لکر ہوا ٹیل شال ہو چاتا ے۔ اور ہوا ساس کے زر ے جب بورد وں من 
جائی ہے ا ےکھانی ےآ رامآ ہاتاے۔ 
واخو کی مضبو یکیل جن 
بس نکو شی ںکر دانوں پر ملا جائے تو اس سے مسوڑ سے مفبوط ہوتے ہیں اور یل 
وانتو ںکو کی ا کے ے بھی تفوظط رکتا سے۔ 
ن کا جرا نکن فاته 
بسن کا ایک جرت ایز فائدہ ےکی س کہ اکر سرش گوند یا کارت ٹیپ وی رہ کی 
ضرورت ہواور وہ بسر نہ ہوں ‏ پک نکی برو ےآ پکافز ونیرہ جوڑ کے یں ن کا جوا یل 
گر ورمیای ےکاٹ سے اور مطاو ۔ چ ر ایی طرح اور وولوں کا غذ ایک دوسرے کے 
او بر رک ھکر ابی یس دہاے۔ چنھوں بع ‏ آپ دلھیں ‏ ےک ہکاخ اس ط رع چیک گے ہیں 
یی ےکزد با سا کیک ی گے ہوں۔ 
دے کے مر یضوں کیلع ابر 
ارک بر راتو اتراو ےک مل ہو چا سے تم کا ایک جوا یی کے اتی مک ای 
رح چا سے بہت جلد افاقہ ہوگا- 
لسن دوران خو نکومنحم رن میں مدددتاے۔ فو نکی صفاگ یکرتا سے ما طود کم 
بلڑ یر کے لیے ے عدمغید ےکی سن اسقعا لک نے گے مہہ ٹل جو پر لوشھوں 
وو کن ے جو ہے عفرت اتکی ہوئی سے ا ےش مکمرنے ۹ ےن کیا کے ورا بعر 
کل مر کے وائ یا سی پکھا یس نو بربوفورأخخم ہو جا ےگیا۔ 
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فا اورلقو ے میں کی ہہک استعال مغید ے گیا بھی فا ءکرتا e‏ 


اورشہد یں ملاک پلایا جا تا ےن کے تی کی گولیاں عام متیاب ہیں۔ 
دی کول 
”درد نے جدیخیمنالو گی کام میس اتے ہوۓ اس کےکپسول مار سے ں 
و کے نام سے یتر ووا فروشوں سے لئے ہیں اور ناص طور بر بای با بلڈپریشرش 
ایک تہاییت مجر دوا کے طور بے اطباء ان کے استعال کا مخوزہ دق ہیں۔ کول سے کے 
امراش میں بھی مفید ان کے عائل ہیں۔ 
سن کے جہاں ہے شارفوائند ہیں وہاں اس کے *ض نتصانا ت بھی ہیں جو اتتا لکی 
شض مالتوں میں نقصان بات ہیں۔ 
و۔ رن اھ ۓ میس بہت زیادہ استعال انا نکی قوت الکتائی می سک یکر نے کا پاٹ 
i‏ چ 
2 م می صفراکی زیادلی کا باع خا ہے مج سک وجہ ے خون مس پاے جانے 
E‏ ° نے یل J I,‏ 
3- ا بہت زیادہ استعمال مردو کوانا موی میس بتلا ےکا باعث ا ے۔ 
4 اے ال رکش ر تحراو می استعا لکیا ہا نے وس میں وچو کےا“ ہم میس زمر 
۱ موا وکو تم دی کا باعث ما ےر 
5 ج لوگ جطدی امرض مس تلا ہوتے ہیں ان کے ل امس ن کا استھال عفر _ 
6- دودھ پخ وانے ہ یکو اگ رگ نکھلایا جاۓ و اس کے معد ے میں رود اب 
ہونے ے ووول کے مر میں بت ۶ اتا ے۔ 
اک 0 
بنیادی طور بسن کے عرق سکن درک سیکا او رآ ئیوڈین یی عناص رکی واف مق ار 
پل جال ESS‏ ار لہں ی ےکفو نہیں رکھت چان اور اهاپ مل 
کیال تندرس کی رک ہیں ۔ اک نکوشہ رک یں کے کے کے تریب رکا جا و ورا 
متا خا یکنا شرو کر ورن ہیں۔ 


س یہ 


ا و ا ا 

ولوگ جوڑوں کے درد ( کن ھ عط )R‏ یس تلا ہوتے ہیں ا آ پکو درد 
سےفوظط رکنے کے ل ےپ مقدار می سگمسن دوا کے طور رکھانے می بھی استعا لک ے ہیں۔ 
ا کو یی ں کرحم پر لے ےکی فاننرہ ہوتا ے۔ 
من کا پروی استعال 

عام یا شد ینم کے نٹ مکواگ ن اور سرک اکر دعو یا ہاسے ال کے بعد ا کی پیا 
جاۓ ف زم بہت جلدی نیک ہو جانا ہے۔ زو ںکو دعونے کے لیے ضرورکی ‏ ےک ہآ دھا لیر 
زرے یک کی کان چ ں کے سے ون دنت ا کے نی ڑا رخ سے“ 
کن ایی طرع زم ہو جاۓے ۔ اس کے بعد دوس رکہ نشم دونے اور مرم بی کے لیے استمال 

اگ رک یکو ب کاٹ ار ایک جوا ےکر ا ںکودرمیان کاٹ لیس او رگ کا 
زک ہیا لے کے بعد جو ےک کٹا ہوا حص متا ہمہ بر ایی طرع ل ل جل دآرا مآ جا ۓےگا۔ 

سن کے بے شارفواند یں سے ایک کی ےک ار ی ن کے اہن ین کا 
لگ جاۓ اور ان میں خد ی ریف موتو تھوڑا سا لسن نےکر ایی طرں نیس یت اس ہے 
ہز ۓے/ہ کوک ن کن میس ملا یئ اور تیارشدہ مواؤ جن وات می درد ہو یا ہیں کے اند یڑا 
کے سے سوراغ ب گیا ہو اس سوراغ میں رکے وک ۔ انشاء ا" دام کا در کا ور ہو جا ےگا۔ 
اناج کی اط تبسن کے ذر سے 

بن کے چند جوے اکر چوٹی چھونی تیلیوں میں رک گند مم اول اور دیگر انا ع کی 
بور ہیں میس رک یک کیزےکوڑے ان بوریوں کے تر ب نکی نآ میں گے۔ 
کیل ماسو ں کیل تی ہف ضز 

ں کل ب ےک کے ےکی فاکدہ مر ے اس کے چٹ ۶ے E‏ 
یں آگ پر ای طرح سر نر چ اس کے بعد ایک ایک جا پچ رے ب ہائے جانے والے 
کیل م ہاسوں پر لئ اور پک لکئی ون تک بار بار سے ان کن اون سے اتل 
واگ 

بن کے خواص میں سے ایک ےکی ےک ان مین بتر ین کا رامش مادہ پیا 
جانا ے۔ اٰفلوائنزا وغیرہ اور چیوو ںکی زالیوں میس واش ہونے والے ج انی مک ست و نالود 
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a ar وف‎ EF A AF A FF جتی‎  تسم‎ 


ری کے لے ہے نے ص دقر نک استمال نے کے اتر روچو وٹ غ مک کر نے سل دد دتا 
ہے۔ بھی کے ددۂ کا یھی پھیپھڑو ںکی فی کسی پیاریوں کے لسن کا استعال نے عد 
مفید ہے۔ اطبا کا کہنا ہے سن کے دو جو ے ایک پیالپی دودھ میں ڈال لیس دود کو ایی طرح 
ابا لک کرم کرم فی ۔ مندرجہ پالا یار لوں ے افاق ہوگا_ 
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یھوں 


م راح ت جم سویړروی 


7 ایک مروف وبول خش زا کہ او رسۓ واموں ی نت رہ لے واا 
بل ۶ھ سال موی ے۔ ظظاہری طور پر ىہ ایک چوا سا ملع ےکر سے 
ی اڑا جاتن سےگھرپود ہے اور جا ممن رج (وٹا نکیا ) کات کرپ رنہ ے۔ جد برحقیقات 
تا ہی سک اسائی ( مکی بتاور خت کیل جات نکی بڑی امیت ہے اود یش نگ کی انی مم 
کوختلفگواز کا غا رک دی سے یا تن رخ (وثام ن ی ) کی سے مسوڑھوں سے خون 1ن 
مسوڑھوں میس ور صفراوی بقار اور پڑیو ںک یکنزدری و تست ور بجنت ہے امراش ہو کے ہیں 
ای لے مار حار مصوڑھوں شش خو نآ نے یا ور مکی صورت یس وٹام نک یک یگولیاں دتے 
ہی کین بموں سے استعال سے ا نکولیوں سے میا جا س ہے۔ نیز وٹام نک یک کی سے ہونے 
FR:‏ ےتفوظط رہا جا سکتا ہے ہیں تو لیموں سارا سال علتا ےکر اا کا موم پیړاوار 
برسہات سے اور دوسرےکپچاو ںکی طرح بی ھٹا سا پچ ل بھی اۓ موی اتا تھے خوب لور ےکتا 
u 3‏ امراش شلا پیٹ ورڈ تے' اسہالی خاش اور دانون مم سگوناگوں فو ان رکا حاٴل 
ےپ ہے ۲۹7 ین بہت مفید ہوئی ےج سے پیت داور ی یس یموں ر 
کال مرج اورشک کا کل پا کونوں دق تکھانے کے ساھ پان بے لیوں نچ کن ک کا 
اضا کہ کے استعا لکریں۔ 

یم وں علق نزش پر وو (ترشا نماغدان) سے ے۔ اس انان میں یھوں E‏ 
علا وترو مالغ کنو یٹھا اور چاو وغیبرہ ہی ں گر یموں اس خانداان یل سب سے فائدہ مد اور 
زا اجا ے الا بال ے۔ ۱ 

قدرت نے لمو ںک رکٹ مزا اجزا سے سرفزا نکیا ےڈ اس مس پیا ں فصد پل کے 
لاوم ی اچ لی اور نشاستہ وار اا ہو ے ہں۔ جا ٹن کو دار ن ان 3 


قرل زاو ںکا انسائییلوپیڈیا وہ 


ت ا 
و تر جس ہوٹی ہے۔ ہر ایک پچھٹا یک مموں میں 32غذائی رارے موجود ہوتے ہیں_ 


یھوں کے میا تجزیہ کے مطاان اں میں جاتن ع 30 گرام کیم 20 گرام زاسفویں 
4ئ گرام کے علادہ اترک ایسڈ جس قزر مول یش ہوتا ےکی اور جل یں ہہوتا۔ 
ریم اطیاء نے ا ںیگ چت کو کے ا کی یں بنا ڈالی جو ایک خو 
ذاق فردت نٹ اور لزیڈ شروب کے طور پر استعال مون ےکر آیموں ایک خوش زا کے 
کی یکل کے مات سا مفیددوائ ڑا بھی ہے اور مر مان جح کے خلا دہ میس شتی سم 
آف میڈ بین بنوز ناکام سے کاشغا شی علاع بھی ے۔ لیموں کا ھون سا سنہ ری کیل رصرف 
شقان اثرات سے الا مال ہے کت وقذازائی مم بھی ایتا جاب یں کٹا امرض کے غلاف 
سب سے مو وت ورافعت ہے لیہو ںکا استعال اس قو کو مضبوط بناتا ے اور خو کے سخ 
ذادات پیر اکر نے می کی اہ کردا رکا عا ل ہے۔ 1 رع کل نو جوان لکوں اورلڑکیوں میس سے 
ب بو سے پضیاں ہو ےک ثایت ہے۔ کیل دانے چچرہ کے نکومتا کر ے او رش لیکو 
بضورت بنا سے بلا نیس ے نوجوائوں س تفن ناگواری کا اما ہوتا ے۔ ان 7 
راثوں اور مار لاب عو فشار خرن ہوتا ے۔نوجوان سل ان سے حا اور جلر کےگےار 


کان کی اس چو ون ی کل مج سکم تر فا کش رکی اوی کا استوال سر 
گھارتا جا خون کے فمادیی ماد ےش مک کے غ نکر صا فکرتا ہے۔ پچلوڑسے بپفیاں غ کر 
اور وا رعو ںکو صا کرت ےکی خون ہہونے الاو ابھوں ت جرا مکی ے ا ںکا 
۱ استمال تیزالی مادو کوت کرت کے راق اراک او یموں تر ہف علا ے اور ای وج 
سے را بتار شی میر ہے۔ میں کا رن مین میں اکر پچرے بر لگانے ے راغ ر ےے 
صاف ہو جاتے ہیں۔ نمو ںکی باش سے چرس ےکی جلد می سککھار پیا ہوتا ہے۔ موم برسمات 
ٹس جب ذرا پیٹ برک رکھانا کھانے سے بی لاتا ہے اور اسہال لگ جاتے ہیں تق لیے میں 
مو کو پان جس ملاک چیا مفید ت ہیر ہے۔ حاط گور کو بی منلانے میں لھوں چو ت کو و 
پال 
ول ےکی مات 

سے کے داغ عو ں کیل یھوں کے دوگکڑوں پر صابن ایی طرع مل کر یں 
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قرری نزاو کا اتا توا 806 
چرے بیس اور مگرم پای سے منہ وکو یں ساس جلد والے احقیاط سےکام لیس ان کے ے 
تر ےک بموں کے ری براب گوس رین اورعر گاب مل اکر اتا لک بجی۔ 
را ےی ۱ 5 5 
رن کے ووگڑوں بر صابن ایی ط رح یکر یں چیرے یں اور ہہ د بعد تم 
گرم ال سے منہ وعوأییں۔ حماس جلر وانے اعلیاط ےکم لیس بان کے لئے ر کہ 
ےن برای رگنس رین اورعر گاب بل اکر اتا لک بیا۔ 
جل راورتی کے امراش ) ۱ ۱ 

لیموں ےک ےکر کے ان برننک چٹ ککر پلکا ساگر مک کے دن مل ماد پا بار 
چوا مغیر ے۔ 
رهم 

یھو ں کا ریس ون س تمن چار پار استعا لکرنا فدہ مند ے۔ 
اہ . : 
PE EAE‏ کے ریس اورپ رگید بعد ایک موت یکی یں اور 
یو ں کا ر ںآھو ڑا سا لی لش ۔ 
ار 

یوں کے استعال کے ساقحد اس کے ر کی دن یھ باش کہ ہیں برای د کو جلد ے 
ل ہو نے دیں۔ 
یکا نے اور کے ال ۱ 

لموں سے عرق می تک کک لے کا قوف بناکر ملاک پالوں کی جنڑوں میں لگانا فا تہ 
مر ے۔ 
موا ۱ تر ؟ 
موا کوت کر کیلع ۲ ر کل سارییک سرو ں کا زور ہے۔ اشتہاری لوک موا 
ر ےون اغازت کے ر تو لوٹ بے ہہ سگ رکم لوک ہے ہی کہ 
ون کا لئ گا تیر ےر نوجوان لڑکیا ں وا تچ ررے اور ٹازک اندام برك 


تررق نزاؤںکانگلیڑا 581 
گلا در SR‏ نل کلف جج ھکید AD E‏ کول رن AE‏ ہو NET ARETE‏ 


ا ا 
گی مون ہیں تک وجہا نکا مون اتعا لکرنا ہے۔ موٹاپا دو رکر نے اور اسمارٹ ر ےکسلئے 


0 پاد منہ و سے پر آ وسا ادعا ییھوں کاریں مگرم ایک یں پا مو استما لکرنا مفیر ے 
لیت بجو ںکو اتال سے ٣ل‏ آگ ن گا سا یلیک لیا جائۓ۔ لیوں کے کاو ںکو چرے کے 
داوں پر رگڑنا مفیر ے۔ ۱ 
نز گر 

بے ایک ڈیا مت ے او رمشکل سے جاتا ہے۔ ماجولیالی فضا آلودگی نے اس عرش 
بت اضاف ہک دیا ۔ لوگ اسے لاعلا خا لک سے ہیں۔ اہلے رات ع ایک لیو کا 
یک لاس پان جس پو کر یی ل کر یی فاندہ ہوگا۔ 
جزامبیت 

سے ںای کر درد ناب یں جن اور ورک ایس ڑکا بڑھ جانا ا کی عا گل 
ایے س 6 خما مین کا استعال مفید ہے۔ 


کے کے لئ وب ضردرتتھوڑے ہے لی کے سا شی ںکر اک یپ روزانہ من 
کے مقام اس ای ما ںیک تما لکرنے سے A‏ 
مرخ و 

یموں ارتو ڑا سا چک رتھوڑ یتھوڑی دہ بعد ج سے پیا ہاراپار کے اور من کک 
ےکی صورت میں فدہ بوتا ے_ 
یھو ں کا استعمال 

یو ں کا عام استعا کرت یڑ یکھانے کے ساتھ پیاز بر نج رک کان خو نک یکی وک 
س اضاق و لگران* تز درکن فار خرن کے اما کیل دائ دا وع پچھوڑے پھنہہوں 
سوڑھوں کی سوحن ون نا نشی بی مان میس فادہ ہوتا ے۔ 
ین کے رار ات 

ہریزج اتال بی ماسب رامل ے ای طر علیموں کا استعا لبھی اعترال میں 
ر ہک رکرنا جا ہے لیو ں کا جیزمحلول ولون کے مھ ہے کون کے اد ھل نے چن 
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رق نذا ں کا انسائمیلوپیڑیا 0-9090“ 


٘ می درو ہوسا ہے۔ 


ںو 

کی ناک رمعم برسات میں استتعا ل کی ما ے جو موی تحزابیت معدہکی 
اصلاح اور سرا کے لے مفید ے۔ میقان میس ا کا دوائی کے طور بر استمال موتا ہے اور ال 
مم می ہونے وا نمی ری ہار میں منیو چ مم برسات مس مشرو بات سے پا مت یا جانا 
ےب مم می نی ہو 8900 ن بہت مفید سے اس می الہع ضرورت کے مطابی 


تک یا نی لال ہاگ ے۔ 


ماد بدا ی 


کہا تک یکی وان زا ے کی درست ثاہت ہوئی 22 دل کے وورے 

سے بچ کے لے اک آپ مئ ھکھانا چا سے میں تو وہ ھی ہے۔ تھی اس م کے روفنیات 

Ome -3(‏ ) عائ لک نے کا کی ایک ذ رجہ ے جو زاگ بد بدن بنانے میس ات مگروار آوا 

کے ین 

اہی نکیا خقیتات سے 7س وگ ےک یلیک 3 2 میرار 

4 عار قلب میں با ہونے سے ا رے۔ غو ن کا گاڑھا کی رل کے 

باعث بآ بے ھی کا کیک کا ڑھا اش کے دتا اگماد نے خون میس اوھ ڑ ۓ 
(Clots)‏ ہاے یں جو دل کے دور ےکی ا سے ہیں۔ 

6 کے مطالق اوک رر J‏ سج اور ہلری پھار ہیں ماز مل اور 
ار در سے تفوبط ر کے ہیں ۔ وش اور چو ڈو یکی نکی ف کر ے اور سے ب ویر 
کہ دماگیلنشوومما بی برو و ےے ہیں۔ ۱ 

ل گل وصورت بی می نیس خوائ عادات اور مزاح کے اتتیار سے ایک دوسری 
سے لف ٢وی‏ ہے۔ ا کی شی سمسیں زہ بی ہو ہیں اور کے مکی کے تک طرح 
رشن ہوتے ہیں ۔ شن اتی بڑی مون ہی ںک ہکوئی دوسرا جاندر ول ڈول مس ان کے برا نہیں 
وت لا ارک تا ہم وکل سب سے بڑا سندری جیوان ہے جے فاد طور پر کی خیا کیا جا 


_ ےئم 
0 


۱ ھی ابنداۓ 1 فرش بی سے انا نکی مرقوب قا ری ہے۔ اس کا گوشت موی 
اور زود م ہوتا ہے اور اس یں خذاعیت تش اجزا وافرمقددار میس سے جات ہیں_ بجی سے 
گوشت میں فاسفور ںکی موجودگی جس مکی برو شکمرنے کے علاوہ دماںغکوقوت دی ے۔ ذبانت 


ول او 584 
رر خزاؤ ں کا انسائییو یڑا 


و ۱ 

یکو ونان اے اور ڈ یک زا کہا جاے ل خاط تہ ہوگا۔ ہے دولوں وٹام ٦‏ گول 
جلر دائوں اور بڑیوں کے لے بڑی ایت کے عائل ہیں جل کےکگوشت میں وان ی تصو] 
این اور فی 6 کشرت ہوتے ہیں۔ ہے جات حمیات کے شم ہونے میس خاس ابعیت ر کے 
ہیں اور جل اور اعصالی فظا مکی خراییاں وو رک ر نے می بھی برد وے کے ہیں ۔ کی محر جات 
فا غور پا فلاو او رآ ئیوڈی کی رام 27 سے کرت ا میں ٹولادزیادہ پایا 
جاتا 0ھ سے کل ہوۓ والا ورائیڑ واشتو نکومخبویط بناتا اورا یار یں ے اا 


ےے۔ 
٤‏ 


برہیزی نمذاکھانے وانے بتر افراد ہا ے ب کچ کم حراروں والی پرون کل 
کر ےکا بترن وریہ ے۔ ایک کی ہوئی سفی می کا ایک سکرام اڑا ایک باغ سکو 
جوزہ ا کی ایک تیا روشنم کرت سے تام اس یس ایک سو ےکم ترارے ہو تے ہیں اور 
رقن نے بھی نلاپ رک دیا س ےکی مکی مھ یکھانے سے د کی بار یوں کا خطر ہکم ہو جانا 


تے۔ 
1 


اک ڑحندری غڑاوں کل سرشخرہ Û Surat Fad Z‏ مون نے 
چون شی ںنکولیسٹرول بڑھان ےکا باعث ن ے۔ ای ک یل میں پٰاے جا وا لکل روغفیات 
یح و ںا سے تاتس فصر سرشدہ جل مو سے جب گے کےگوشت میں ا سکی مقار 
اڑا لس فصد موف ے۔ پاد ر ےگمیائی اصطلاںح ںہ بچکزائی سرشدہ٥کہلالی‏ ے شا کن 
اور وان نات یکی ت اس کے ہنکس عام درجہعرارت پر نہ جے وا نے حیوالی ی با تالی ل ر 
رده ہوئے ہیں۔- ۱ 

تازه ز بن اطلاعات کے مطا بی اومیگا۔ 3الی سکولیسٹرو لکوخون سے پا ککرتا ہے۔ 
ای ت لکسی کی طرح خون کے ان اجا ازن برل ڈالے ہیں جن میں لای پردشن 
(Lipoproteins)‏ یا چاتا ہے اور ج وکوت شرو کو از ےئم میس پھیلات ےکا پا عث 2 ہیں۔ 

بی ا تی ل بی امراش کے لاح کے لئے بے حدمضید عابت ہوا ہے۔ حال با ٹل 
ہوےۓے وال ای ن نے بوا کیا 22 کے وورے سے رو کت ہو نے وا لے 2033 
افراد یش سے ایک تیا وہ لوگ ے جو جن میں ایک یا دوبا رم یکھاتے تے۔ ای رح جنولی 
دیز کے ڈاکٹرو ںکی ریرج کے مطابق دل کے دورےکاشکار ہونے وانے ایسے افراد یں 


تر پلدرٹی تزا کا انا نسائیلوپڑیا 585 


عو تکی شر 29ص گی جو جر جن 200 گرام سے 400 کرام تک یجن ی مھ یکعاتے جھے۔ 


وٹآ فکیضساس کے میڑ یکل خر میس می کے تمل کےتتیقاتی ابر وتم ہیں 
اس بات بے تہایت خی کا انہا کرت ہی ںک لی سے یل کی برو تی مرییقوں ین ا 
اموات 29 زص رت کم کی ہا کن ے ۔ ا لے ان افراد ت یکو ناترم یں جا ج ایک پار ول 
کے دورس ےکاشکار ہو کے ہو باکت مند لو کبھی می کے اتال سے اس شطرے سے دور 
رہ کے ہیں۔ 

ڈاکڑوں کے مطاِق ہی کا تیل اندروی طور پر جس طر فائدہ مت امت ہوتا سے 
آپ ا کو یں دہ کے دہ کے ہی کہ ضردر ی ہیں ۲ پ چک کا لاست لکرس 
کیک ری صورت میں پھ یکی یں یہ تاتدہ پیا ۓ گی . ایک تتن سے مطاب تقر 14 ذس 
مریض ڈاکڑوں کے مور ے سے بای تل کےکپصول کے ہیا سے مج یکھانا پہن گنت ای ۔ 

نٹ زیادہ استھا لض جسال ی بی گیا ںی بیدا دتا ے۔ اک سے 
وزن بر عن کے علادہ بر بان خو نکا خر پدا ہوسکتا سے لیکن اس ص پگ مس بی دیکھا جاے 
کآپ ممل لیے علادہ دی رکون کی تزا نے رے ہیں؟ ی ا یڑ ی نر سے 
ڈاکڑ ہیں می کے اوصافف کے اضچائی مرف میں ۔ ان کا کہنا ےک یی پیل ار رل سے 
مر ییو ںکو ول کے دوسرے لے نے روک سکیا ےو یرای کت مند انا کو پیل لہ ے بی 
بھی سکم سے۔ وہ کت ے ںک ڈاکڑو ںکوول کے دورے سے رو کت ہو وانے م رتور او 
PF‏ 

ندر ادز ہے ہو ۓے ال کی کی ر نکی جات ےل ml.‏ گا 
تچلیاں ہجاے کت دینے کے نمقصان کا باعث شن ہیں با اود ہیا کی پان سے 
کی اور فاد خو نکی بیاریاں لات ہو جات ہیں اس لئ ھی بمیشہ تاز معان جا ۓے۔ مازہ 
۱ ھی کا پان یہ س کہ ا لک کے کے ڈ ل ائجھرے ہو ہوتے ہیں اورک ب ے شورخ 
' کال ریگ مے۔ 


تر نذا ںکااناگادیڑیا 5 


97 وبووبےج-ب- و a a ar‏ پک ar a a‏ ضص ش E ET FE EF N A E E EF‏ سی سیک 


لی ایی اتم نذا 


می جس طرح شکل وصورت مس ایک دوسری سے تلف ہوئی کے ای طرح خواص 
عادات اود عزاع کے اختبار سے ایک دوسرکی ےتا ہوئی سے بل کی لض میں زج رٹ یبھی 
مون ہیں ۔جض اتی بڑی ہوئی ہی ںکہ دوس راکوئی انور ڈیل ڈول مس ان کے برای رکیل ہہوتا۔ 
ھی یتر سے آ فرش ہی ے انا نک موب اور پند یرہ غا ری ے ASE‏ 
اور زوو شم ہوتا ے۔ اس میں وکن شی فز ایت “شل ابا زیادہ ہوتے ہیں فاسفورس اور 
تھی بھی نی مقدار میں ہوتی ہیں . بھی وجہ س ےک کی ککاگوشت ض مکی پروی کر نے کے 
علاوہ دماح کوثوت دتا ے۔ فاسقورں اور یتین دا کے ےکی خہایت ضروری ےک 
ھن ےکیس رین اور فاسغورک الییڈ پیدا ہوتا سے اور اس کے فرع فاسفورس رن جن جذب 
کی ہوا سے مج یکھانے سے ہے یں دما کول جافی ہیں۔ ذبان تک 7ق کے لے یش 
و بر رو ےکنا ہے بای اکن دا میں کون ثوت برداشت اور سول بداگرل 
تھی زا جودت جزی اور ذبانت یں اضا کر کی ہیں کی با ال یی ذا کی مناسب 
کک نہ یدماغ ری کے ات کا نی ںکرسکتا۔صرف می ننا ہیں یکھائی جال 
ہیں تو یز یو ں کا ڈاسغوریس ایی طرں جز ب یں ہوتا اور ا کا زیاوہ حص ول میں ضا ہو 
جانا ے۔ اس مقصد کے لے یھی کا کوت س بگوشتتوں سے اچم ہے۔ فاسخورس اور این 
وال انیس فقوت رق ہیں ۔ جل میں چیا کہ تابا جا چا ے بے دوفوں زی ہوی لان 
ے نرہ درق اور اعصاب گل بیان پیړا وتا ے _ فاسقورس ند ہخخامیہ اور ووسر سے ت ای تیرو رکو 
تو یکرنا ے اور ت کی اعضا کی ہاب خون NES‏ ے EEA‏ 
ضروری حا تی بھی ناصی متقدار میس ہوتے ہیں ۔ می میں ولا دبھی ہوتا ےکر موتا او رکو یار 
لی یس فلاو زیادہ ہوتا ےن ری فار الدم دق مل کش رشت رک دی جا 
ےکن کل ان بار ہیں ٹیس ماسب متت رار شکعائی 6 07 بت لے 
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پا ک ابی ول ےک ج و باک اور یی کی بجی 


کھھانے سے ب کی اور فار ۷( اریاں لان ہو ہا میں ھی بیش تاز ہکعاٹی پا سے ۔ 
زو ییک کے اکر سے ہے ہوتے ٹین اورک سے شورخ کرای ریک کے ہوتے 


ہیں ۔گوشت خوب بے موتا سے ۔ 


تدر نزاو ن کا اناگ وڈ ا 588 


لی کے خاس 
مع جاوید بغاری ۰ 


انا نکیو ںکھات ے؟ 

انل کا سادہ سا جواب می کہا کے لخیر انا نکا یں ریگ اور 
و ن ل وو کا سے اود انل نوج سے ا کی زی اور 
قوش کٹ ریتی ہیں کان ےکی مہ سے انسان ایگ خاس دنت کک فا ہونے س فوت رہتا کے 

انا نکی غا یں انتا یھ شائل کہ اس کا شا رکرنا کل ہے۔ ابنتداۓ آفرغل 

سے جانور انمای فزا س شای رسے ہیں اور تار کاکوئی وور ایےا ہیں بات جس مج انان نے 
جانورو ںکو بطور نیزا استھال کیا ہو۔ ہہس ہآ رح بھی جاری ے۔ وای تزا یں ا رخ کے دور 
یس انان خذا کی بہت بی ضرور تکو دا رکی ہیں۔ 

ودای غذاوں بیس یک جج بھی ےن بی رت ےکھائی جا ی بت 

NE‏ ری رک وا لے چانوروں مس سب لے طت کا جاور ے۔گ وب جازہ 
این انی میں رق دا پر رں کے ذریے پالی میس نوچو کن کے زر لع ساس میتی 
ہے۔ سین گے کے بعد بای ہضہ کے ذریے ہرگ جانا ہے۔ 

چلیاں انی مکی یکا کی کت د ےکر ا کا مدد سے تر ہیں۔ ےا 
ہو ںکی مد ے لازن قائم تی ہیں ۔ اغ £ Fl, (Wings)‏ 370 
ہیں جن برکھال من ڑی موی ہے پا سوہ سو و 
ایل دسرے ر بڑ ھ مو ے میلگوں سے e‏ ہوتا وکل ر ہہ ی ل بے 
کون ہیں۔ 

لیو ںکی ٦‏ گھوں پر پٹ نی ہوتے۔ ہی اپنے تتو ںکو ساس لین ےکی کے 
وتن کے لے استعا لکرتی یت کے ی ا کک کے ین ہشن سے تی کا 


تب 
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کام لی ے۔ یکی کان انر رک طرف ہوتے ہیں اور دانت جبڑوں کے بے ہوئے کے ۽ 
ہوتے ہیں ۔اس کے علاوہ پان تالواورکوں پربھی دات ہوتے ہیں۔ 

کچھ بو یگوشت خو مان موی تُچلیو ںک کمانی ہیں جب یھ ےکا اور بای کی ھا یں 
ویر ہکھاتی ہیں۔ بین کمچ یکی طرح ہے لیو کے ٢‏ ڈوں کے قریب پھلنیاں کی ہو میں 

ھن سے فی بن چاتا ہے او رو مو لے انورک ا کے ہیں جو مل کی خوراک ننے ہیں۔ 

دنا میں ہزار مکی مچلیاں پائی جائی ہیں جن یں سب سے بی وکل اور سب 
سے بپھوی جا بی ے ۔ پھھلوکو ں کا خیال ےک یل بی یں > 
لی تر یں الیک یکی ے۔ اس سے تیل بھی تا او رر ٠‏ 

ے۔ لی بعیضہ جازوکعانی جاہے۔ تاذہ لی کی چان سے ہے: کل کی کل 
پپڑۓ صاف خطاف مضو و خ تکوشت جو نیگگوں نہ ہوں .پا سی مکی کی یں وی 
مول زردی ئل ب سے او رگزشت نم پا لو والا۔ 

یں چلیاں بہت ی اتا مکی مون ہیں بے بے عد بی ہہوٹی ہیں جنرز س 
۱ ای جات یں اوران مک یکی ای ایک ساتھسا کے ہیں چھ لڑنے وای ہوٹی ہیں ی یں 
کھارے پیٹ ہل ن ہیں اور ہے ٹیش انی لین یگیل ور یا تالا یں یرہ شس ۔ پاک و ہند م 
ون و و و الاو( بای میں ایک لی لس کے نام ہے وک سے جو مہات 
جرب ہے ۔گوشت ناک وا ہے۔ اکچ این می بہت ول تی ےگ مہ دار مون ے۔ای 
طرع پاک و ہند میں سنو کا کڈ کر کر اگما نر فی بھی “کو 

پاٹ ھی مو مل وغیرہ بہت کی یں ہیں۔ 

ی کا گوشت نہایت لطیف اور ناک موتا ے کچھو ے چھو ےگڑہوں اور ضحغن پالی 

س رخ وال جل خراب اور بہت بک اور بہت ل اور بہت ےکا نول دا ی لی بھی کل 
E RE‏ میں ری ہے ا لکرجنس زین میس سگ اور یٹ 
ہوں ای لے ا ںکورضراش کت این اور کانں والی جس مس بوزیادہ واو ی ت 
بر یاه قط با سا خطویاسنری مال ہوں اورک سفید ہوعدہ ہے سب سے بہت روم وی ہے از 
نک ای ہو تھی تر ہے پیٹ خراب ہے اس س ےکا وشت بت ناوک ہے رت 
سے کر جانا سے ا کڈ نکر بل خوپ کرم نے دی پچلرشور ہے دار ب ہیں تڈڑے پ 
کی پا تیل می سکرم سال چور کک کن ہوئی سب سے ببتر سے جس کا رہ قوی ہو۔ رایت 
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ال شی زیادہ ےن نے ٹس یھ وقت زیاد کات سے شور دار مزا دن ان خزاعیت میس بج کین 
زوو م ے کوک اود بر مر کاو کرم مسالہ ‏ رک ھکر وپ میں سکھا لے ہیں۔ 

راع کے فاظ ےو کے درج یل سرد اور دوصرے درجہ ٹیل ے ےکن ھن 
ب یکرم وخ بھی سے چنا غیہ ہام مھ یکرم وت سے اورک ڈاکرکھا یھ یکرم وی ہے 
ستول اور روہ وی پچ گرم میں۔ 
نشیا اراس 

عال تن نے مہ غاب کیا س ےک یھی سراور دماغ کے لے خہایت مفیداورمقوئی نذا 

ہے۔ اس میں تنم کے اہم اء پاۓ جا ہیں نہیں یق یڈ کہا جا ہے پل یکھانے 

نے نی اض کر ا ول ہے۔ رکم کے م میں بکارآنھ ہے۔ ال کے علادہ سے 
وا تک شی ہے۔ 
عام دم 

بی نی مرن شرن ومغرب دوفوں یں بہت عام پایا جانا ہے۔ ال ٹل انان زیادہ 
تر اصا کتری کا طکار ہو جانا ے اور خو رکو دوسروں س ےکم مو کر ےکا سے برآ مت 
1آ ہہ بے ارا لکی فطر تک اگوی حصہ بن جاتا ہے۔ ا کی جنوک اس مرش سے متاثر مون سے 
شع کور ہون کت ۔ سے اور اے خود سےنخر ت کی عاذت پٹ مان ہے۔ ہے عادت وت کے ساتھ 
مات رکون ان ے اور انان 2ے ب6 اہر کر ےکن اے۔ ای میں لی کا 
استعال اس کے ہے مفیر امت ہوتا ے۔ 
77 

ہے بالا بیان ے گے ینیشن سے زیادو خطرناک اورت ہوتا نم ےی 


عوار نے م ی کی جوف کیفی تی طاری ہو انی ے اور انان عد درج چذہافی ہو چاتا ہے۔ 


درمیان میں بے وت ا سکی تال مول پآ ہا ے اور یں سو ہوتا س ےک ا ےکوی 


یس لات میں ہے۔ 
رورا 


بجی ایک ی عار ے۔ جس میں می نک یخخصیت بے رب او رست ہو ان ہے 
اور وو وای ریش ب نکر تال یس طول رص ہیک ربے کور مو چاتا ے۔ ال گب مکی ی 


591 2327 E 
زرف نزاو انا وڈ ا‎ 


بارگا کے اراو کل طور رت ا ب یں و پاتے۔ ا یکی ارگ کے دوران زیادە 7 ن 

علامات دن میں 0۲ ند ایت مال زنک رفانت دوسرے جذبا تک یہ 

ما سبت او ر شر ے کریش ایی یں سو چا ر چا سے کر ھان بین ہیں موی ہیں ا 

کی ان غر نیقی وچو ں کا ا ظہارا کی کشو ورش اوقات افعال سے وا ہوتا ہے۔ 

لی ری جانے والی یتین کے مطابق اس میں موجودشیٹی ایسنڈز ( مجن اام 

عناص( خو کو چانے والی شریاو کی یاری کے خطرا تک مکر سے ہیں ۔ گی د کا 
ورک نکو غير موی طور پاکترال لال ہے۔ ال ا کیپ اور پٹ کے وم 
تلق بہار ہو ںک کی نار کفکر یی ے۔ 

ا م یی ٹیس ہو نے وا ینن ے حاصل شدہ اعرارغار ے ہے ظاہ را ےکر کے 
جکزت :اتال لکرنے ے خون میس بچلناکی کی مقدار بڑھ جا سے اور دماح میں کوج 
ینوٹ خی نکی مق رارک ہو تق ے۔سینٹوین وہ نز سے سک کی کے باعث انسان ڈس کن 
کا ار ہو جا اھ ڈیریشن کے مریضوں میں سیو ونی نک یک یکو کو یکی کیا ےش 
اہ رن گر u‏ وجہ تی نولو ن کک رخال ارت ہیں۔ اعداد وار کے مطابىی ال 
2 5ن بت زات اھ ری یک ڈی ریش ن کا شکار ہیں۔ رر ا کے فار افرادی را 
7ھ ےکن ان کک دا یا حققات سے ہے بات سائۓے ال كاك N: EL‏ 
اڈ زک مقدار e‏ ہو گی یی ge‏ سے یو ۲ 7 

کی اہرمن نے سے مریضو کون کول ووا ا نمی ں کر کک شی ایی کے خیوں 
عناص رک اضائ خورا ککھلانا شرور غکردی اور تاج جرت ای زطور بر شت بابو ا نکی 
ر اورٹریپ خی کی علاما تم مون ین یہاں ی کہ ینک ڈ ی اور شی روم ا 
کے مر یشو ںکی جنوٹی ماوات می بھی وا کی وکت میں آل اب ان کے رو سے پیل کی رن 
جارعا ٹل رے جھے۔ 

ہی ماہ ر کاکہنا ےکہ کے میس ایک پار یحی کا کیان پاٹ اتیک کے باعث ت 
کا خطرہ 50% ک کر رتا سب رل سے مریشوں کے لے ضروری ےک دہ سلاد بنا وات 
تل وو رم ن کا استعا ل کم ےک کر یں رٹ نوی اورتمہاکو س ےکر کر ہیں جچہاں یکن 7 
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ےکی کا اسقعال مول بنالی حاتم بر خیال ر ےک می صا ف ری اور تازو ہو- 
RS‏ او ارت و غھذاوں کے ما لے میں ا سی 
افرادی حیٹیت ے۔ ہے ہر اط سے طاقت تش اور لذیز ہوتا ے۔ م ٹس ہونے وای ذف 
ورووں اعصائ ی کور یوں او رم نیا کی صورت میں اس کے تی کی اش جرت ایر ع ہا 
لاف ہے۔ اس ک ےگوش تکا گا ہے گا ے استعال بے حدمفید و جرب خابت ہوتا ہے۔ اتد ال یکا 
گوشت مو مگ رما م کم ی مقدار نٹ شکھانا جائے۔ موم مرا س ا کی مقدا ر یکو ترس 
موی کر یکی اکترال برا مت ہوتا رر 
بھی بھی باسی تی کا گوشت م کھا سے ہے شت بہار یو ں کا ہوتا ہے۔ دودے دی 
کیک شد اور انڑہ وقیرہ ی یکھانے ےکم اکم ج شر کے بعد استتما لکنا جا ہے۔ بجی 
ا کے دوران 0 پیا کی بھی صورت A‏ ہوتا۔ ای طرع ی یکھانے 8 
فذری بح کی پانی نیس بینا چا سے ۔ اس سے پاک فخرالی ہوتی ہے اور می کے جملہفوائ بھی 
ca‏ پا تے۔ میک کوش کل و وق کے مر لضو ںکو ارہ بن ہے۔ آوا زکوصاف 
گر نے لن سا کے عار کو درس تکرتا ہے ۔گردوں :و مل پرا تا ہے بیقان ش 
رہ ومفید ہے جر وگردہ کے ضع کو وو رکرتا ہے۔ 
کچاغادیت 
بد نکوفر ہنی گرم عراجول یس با ہکوقوت دق ہے دود او رکرد ےکی چ ل پا 
22 کے لی ادرپ رق اوک ای او رضع ررم اود رگرم ی نا نان 
ہے۔آ وا زگ صا فکرکی سے اس کا غور ہے پیا کی ادویہ اد ری جانوروں کے ز پرو ںکو و کرتا 
ے اور ص-"ئ792) رکا کی شک یکو دو دکرتا سے او رم یکی لے کے بعد 
تھوڑ یىی سوئ کی لین بااصہ پاک وکر ےیل کے بعد لی پیا معضر ہے کچ یکو ووو 
اڑا اورک یگوشت کے سات رکھانا نما ے۔ 
جکر فار کے اک رون گے ہوں وہ آ ڑل اور رہ میں سدغلط غام 
0 ے ازول E‏ پر کے ہوۓ کہتر یں کیو محدہ گرا ں یں ہوتے_ 
گرم وخنگ مزاجوں کے لئ اور جوانوں کے لے اور خت فصلوں میں یٹ پانی کی بھی بر 
جال 720727 لن پیا وتا سے ایل مار کو محدہ r‏ ۹ کے اور بزم غلا رن ہے 
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1ٹاپ شک اکرش کی اور کی می خاظت کے بعت ورم ت 

سحندر کے کار یچ بادا رر ںکو ین نان بین اور یول 
مش ان می پرا کن سے یھی کا شور ہے ہے سس ےکآ جو کے زم ی ہو جاتے ہیں ا ںکوجلا 
کر زی کا لی پکرنے سے بی کے دا دور ہو جاتے ہیں نرہ یک یکو چ رک رگ رازم باند ھن 
ET EEE‏ اک رطو بت 
و ےکر کر لیس اس مس سے ن دن تک روز پل ران س ٹا نمی ںکیسا ہی 
مت ورو ہو چات] رتاے۔ 

اطباء کے زد کک کی مقوی باہ سے اعضا اکوقوت دیق ےم وصفرا پیر اکر ہے فاد 
پا دکو وو رکرلی او راتو ں کو ت ےش اطباء کچ ہیں لت کی ی م دورن 
ے۔ اورع ددار ٤ون‏ ہے پرب دشیرمیی ہ ےآ کے کے امراش کھڑ ےکرکی ہے یقاب نجار 
کر ے با ج کو خی تی سے پا کر ہے اور امتحاضہ پید اہی ہے تے بعد طعا مکو 
بع ےت یا نکنومی کی مل قوت باہ پیداکرتی ےکم با سے امرض کم اور 
جذام پیدا کر سے غلاب ک گل بدن موٹا کر ے کی قوی اعضا اور رر لول ےل زہر 
اورم اور بدکو دو رکرتی سے لای ارال چپ اکر ے جج پہاڈ کے پا کے سا چ 
اچ اترم 

در ے شورکی md E‏ 7 اورم سے اور سرا اف ین 7 ون ج 
رت کککھاری سے پر اکن ے صاف ی کی مل یکھانے سے سیاہ بال سیر ہجو جاتے ہیں 
ور الو ںکی بل یکھانے سے سید بال سیاہ ہوتے ہیں موی مھ کروں م پیی اکر ہے 
تہایت ونی می موی ےکرک پار سے فساد باداورکھانی نکر ےت 
لی کا تمل 

رن مان یک انم کا وتا ہے سب سے ابچھا دہ سے ج کا ڈض کی لی کے مانز ہکرس 
سے پل ترات ج 180 درجہ سے زیادہ نہ ہو ہا لے ہیں ہے گے زرو رن ککاسیال سے تفیف 


وی یکیی اورا کت یکی کا سا موتا ہے۔ 


قزر خذاؤ ں کا انایڈ ا 594 


ہی انادیت 

بر نکی برو شکرتا ے اور فزاتیت تا ے کل کے هر میں اکا اتال بہت 
مفید سے ہے م ر ضیف اور لار مرب لکو استعا لکرانے سے موٹایا جل رآ تا ہے اود خون سر ہو 
جانا سے ال کے علادہ ختازے اور اس کے سبب ہے آ گے کے امراش میں مغید ہے۔ م 
اتخواں اور فال میں بھی سے سے فدہ موتا ے خنازی یں 22۳ پا کے ساتھ 
لئے سے پچ دنو میں قاندہ ہو چاتا سے اورگفیاں کی نون تی وان ہیں برا 
و الغا ل اور نت اوریہنہ امرائ جلد س تھی اس کا استعا لکمرتے ہیں اے نڑا کے بعد 
استعا لکرتے ہیں اس میں وا اے اور ڈی ہوتے ہیں ج٦‏ گے اور جللد کے اراش کے لے 


بے عدمفید ہیں۔ 


2 
ات 8و اتا 


نزرٹی نغڑاؤ ںکا انہاگ یڑا 595 


مر | 
نشین 


قدرت نے دنا کی بے غا اشیاء من و کاش ہو ہے خلا مرچو ںکو د کے 
خوبصورت' رنگ بی وٹ بی میں نظرو ںکو بہت بھائی ہیں ۔کوئی حرج سنہ ےکوی 
رخ دنا کال لی دی یہاں کی یک ہاش رن کک مج کی پائی مان ہیں ج وی امون 
سے ور ہیں خلا شل مرج اچاری مرج تز ریا بہت تز تی مرن ساہ ری سر من 
وغیرہ. مر عر فی مرا لکہلاٹی ے۔ ا سک یکی اقام میں اور تھے استعالی اک اور 
:ا ر کے فاط کو کار ے۔عمو] مرخ کے نصور ی ے٦‏ مولا یں پان ۲ آ ہاتا سے 
اور زان علنگن ا یقت ہہ ےک ف اتال نے م چڑ جس خی ںارک ہیں۔ 


سارت 

جنر فلفل ے ٣‏ ا خاندان ایا 
(Solanaceae)‏ ے سے۔ انز نی ےی U (ECnilli)‏ 2 ر اران کی مرک 
وی اور جنو لی اریہ کے مالک میں پا جال ہیں جوتفرق رگوں او راف امت میں تی 
یں ۔ لود سے ایک فٹ ے 3 نٹ جک گے ہوتے ہیں جو ماک ہا درخت ا ہے ہیں۔ 
رون کے کل لیے ہوتے ہیں سن ایک جا وس ار لیے اورسخ“ نر با نای ہوتے ہیں۔ 

سر مر روزھرہ خورا ک کا اہم جزو ہے۔ اس کے !خی رکو سان اود پلوان عر ار 
اور چنارے وا ریش بنا ہے سال کو رت دی سے اورمعرے کے لے قوی اور ریاں ار 
کر نے وا ی ہے۔ خابت کوٹ رب رن سالن کےا نے یس استعمال ہوئی کت 

اع اورقوا لگون رکٹ را اور یی کے سا سر ریخ ملاک ای م رک بک یکولیال بنا کر 
چو سے ہیں اک گلا یک رے۔ ہین میس پیک او کاو ر کے سات سر مرو بلک گولیا ںکھلاٹی 


تررنی ذو ں کا انسائیکوپڑ یا 76 0ب6-++ب+ةۃ70پ-.غ 6 
ای میں TENTS ETRE‏ 
کے کی اکا لیب مفید سے ۔ک رور گردے اور جوڑوں کے درد میس سر مرت پان شش 
ی ںکر اہ ب پوو یا من مدت کے لے قائی ہا ہے بعد یس پان سے دعوکرتل بای 
وغبرہ لے ہیں اک ہآ بلہ تہ پڑے E TSN DETR‏ 

مر مٹ ا سے جانے وا سے تز مادو کی وجہ سے حم اناف کے اعصالی ظمات میں 
موچوو ي ا ی کبیا مادخ ہو انا کے ہیں وہ عائشی طور پک ہوک دما گیا جاب درد کے 
پغاہا ت نہیں کیج ۔ ای لیے ان دوفو ںکی تاری مج صرغ مرن کے تیز ہاو ے استعال ہو سے 
ہن تما زرد کل نز 

مرج ےآ می سے وانے مرم اص طور یہ ڈیا کے ملول کے درد کے لے 
بہت فير ہیں اب ینک پوار ھی بن ری ےجس سے استعال سے نا کک بن او رآ د سے 
صر کے دددکا علا ہ9 سک ےک _ 

رخ مرج کا غوف دماغ چا کر نے کے علادہ کرت 
اس میس با کیروشن اور ج تن بج موی ے ہیں لمرو لکنا ےکی صلاحیت تی ہے ۔ خی 
تین کی راے میں رین مرت رطان اوہ امراش قلب مس بھی مفی ہے۔ بے ظام کالہ 
(یٹایلزم ) ری سے چناغیراس سے وذ نگ مکرنے یں ہد ے۔ 

رخ کھانے سے بہت پسین ہآ ا ہے زا اس سے نزلہزکام می افاقہ ہوتا ہے گیا 
جاڈول وہ جانے وال تز خہاری اور چٹ نے لا وای نز نے اور سردگی کا مور علا 
یں مسالوں اور رول ے معدے میں نم طوتتیں زیادہ ٹن میں لروں پیٹ یھو نے کی 
شکایت دور موی نے تام ضر مر کا زیادہ استعال ابچ ھا ہیں کیوتہ ای کی بنات سے میں 
اسراو بوا سے کے موڈنی رای لیے ہیں۔ مح سے مس تیزابی تک مورت بھی مر کا 
استمال زگ دینا چا بے - 
رتا 

یی ین نف لکی ای یتم ہے جوکی نو ں کا اکت بڑھالی ہے ۔ G/F ke‏ 
کا استعال سال ن سلاد اچار اور چُّوں می سکیا جات ے۔ بڈی ہری مر شل مر 5۷0+1) 
pepper)‏ کہلاٹی سے جو زا کے س می جب ھون ہری مرچ یز مون 0 7ئ 


تدرف زاو ںکا انسائیکویڑیا 597 
a aE EE o‏ جم یج 


یس سب ے زیاد ہ شل میں چ یکھاتے یں اک لے بک یکھانوں می ںکشزت سے استمال 


ہل ہے۔ منم پاک وجند یش تھ ر مرک کیا ہا ہیں۔ نم میں تس نی ںکھا کک“ ورا 
کاک کے کا ہے۔ مرغم پاک دہند کے علادہ یسیو برذ کی وخیرہ س بھی ہری میں 
بش کیا ہا ہیں۔ 

ہرک مرج س حا من بن بہت ہہوتا ے جومسوڑھوں اور دانت کے اعرا میں فا رہ 
مر ے۔ حا ن ری زا ای سے یا او رس مکی جلد لا رکا سے۔ آ گ کی مار لوں 
س بھی فی ے۔ 
باود ہک خائے میس ہرک رج کا استعال 

ہرک ر کے استمال کا مفید ر یتہ ہے کہ اسے درمیان سے چاک کے لہوں 
کے یس می نک ڈالیے ادد اس رکب یل ہر مرح بتو وسک اود ین پار ون توب میں 
رک کے بعکھایے۔ 

ایک اور ر یت ایی ےک ممووں ا کے ان کے ساتجھ ادرک کے 
گلڑے اور بنا مر لیفک اور ی ہوئی لال ري لاک وپ میس کا مج اور اپار جن جانے بے 
امتوال یس لا ےا ای شل )وان کی ڈالی جا کا ہے۔ ہہ اچ تبایت لذ یڈ اور م ہوا ے۔ 


مہ بے 


کھانے کے ساتھ اتفال ہے دای ا سر رکب بے ل Ur‏ ری ںوتل 
میس ب امون سے پچ رب نفا سی کو خا مک وحن اجان سو کے ے پر مون 
کہ یں ے۔ اس می مک او رای اۋا یکر چو ںکو اکا سے میں تھی دجو نے جب 
مرچوں مم سالہ در جاۓ تہ ٹھنٹرالگر کے بول نیس بھر بے اورکھانے کے ا نا کی چ 
استمال کے _ 1 

گرمیوں میں لے اور 0 ا ہرک مر کی کی ہت لزت ش ہوئی 
ہے ۔ برک مر دال کڑاھ یگوشت یرہ میں سا بھی استما لکی ہا سے ہم ی ے وت 
تی مول ب مرک ا لے سے مزا دو الا ہو جاتا ہے۔ جو لوک تز مرج پین نی کرتے وہ اس 
گیب سے فادہ اٹھا نی : مرح پا ککر کے ن ہکا لے کے بعد اس کک ےکر ےکی میں 
بو ہیں او شر م کر اجا ری شک رگگی مرچیں تیار ہیں 

را اور سلا وک سچاوٹ س بھی مرچوں کا استعال ہوتا ہے۔ ہرکی مرن کے اندد 


زرف نزاو ں٤‏ انسائیلویڑیا 8 


ونیا کن یک او رگرم مالک رکرس رک اکر رد وی پچھ رشن کر لذ یز پکوڈیاں تار کے _ 


میوہجلری شل میں 
ن ار 30 گرام 
ا ہے سادہ چاول 0 گرام 
او ٹک گی 30 گرام 
بھنی موی موی بل 30 گرام 
سن 50 گرام 
پک خ بای 50 گرام 
ا مون پاز (درما یٰ) ایک عرو 
گرم مال نمف کی 


مک مرج صرب سنا 
شل ہش (دی) ڈعرد 
ائ' ا بصنا ہوا اک عرو 


کڑاہی می ں من مارجری یکر مکر کے پیازتل لیس پھر اوی دی موی تتام اشیا ین 
ہوے انڑے میں مال یوں ای کے کاڈ ھا رکب بن جاۓ گا۔ اب شد ریخ لمبائی شس کاش 
اور ال گر ان بس تیار شدہ مالا جھردیں۔ اون می اس وشت تک دم کین حتت 
م ری سکُل با یں اع خوش ذالقہاورذاحیت ےکم رود فز تیار ے۔ 

یض خوا تی کو ری مرخ کان سے پاتھوں میں مجکن ہو ےق ہے۔ اکا آ سان 
کی ی ےک ہکا اھ لس اور اھ کک لیس اور بتر ے کہ ہاتھوں کو کرم یا 
e‏ تلل ا N‏ بعد اکر مرچ ںک زیون ے زان کن و ہو 
ایک گلاس خنٹرا وودد !خی شر ملا کے لی لے ب تھوڑا سا وم کیا لیے سے جک ن تم ہو انی ے۔ 
میں٢‏ اچار _ 

اکٹ خرن ہریی مرییں کا اپار بہت شوق 9 ہیں اے بنان کا ر یق ہم 
ا دی ہیں: 


دسا کو ری مربییں دن وک رس 07 0ت ر ے د ںگرامم کوئی 


تر ری نزاو کا انسائییلوپیڑیا 599 
ایک تک ایت کال مر یٹ ئگ مک اورسرغ مرت حب فقا بے تام اشیاء اکم رچوں ر 
ڈال دی اور کچ سے ای رع او بے ےک یں کہ سال ای طرں مرول مل رج ہا ے۔ 

اب یم رچی ل کی کل مرتان یش ڈال دی اور تین پاؤ سرسوں کا ناس تیل اس میں 
انی دی بر س ےک تام مرس ل جس ڈولی ررہیں۔ خیال رہ کہ بای کا کوئی قط تیل 
شش پڑے ودنہ اپا رکو یمون ری کن ہے۔ تان ے لی ا اس رع بانم کہ وہ وشن 
کا کام دے۔آ ٹھ دن بع رک ڑا اجار دی میدار اپار تار ہے_ 


نکی دال بر شل مر 

ےک دال د وپ با ایک پا شلہ مرن آشھ عرد (ددمائیٰ) لال مرج بی مول 
ایک ي“ سولف ایک تیک گرم مسالہ پا ہوا ایک ی ہلدی آ دی جیا ادرک یا ہوا ھی ھی 
من پا وا دما 21 ام (درمیانے ) چا د رر بار یک کے ہو ے پیاز دو عرو درعا ی ( وائ وار 
کی مو( رارضا سب نا (باری کٹا ہوا“ اچھا سا پکانے کا تل ای ےکپ ۔ 

ل ےک رال صا فکر کے را کو بقلو و کے 0 دال و کر ووسرے 0 یں 
ابال میس اور وکر خی کر لیں چھر ہے کی دال می قھام سال ہواے ہرڑے و عن کے ایی 
مر لاک ایا کے کے لیے بوڈ دریں۔ ای کے بح شل مر کو ای ط رلح کاک اورک 
YDA I I‏ 1 کے اس میں تار 
دہ مسال گمردیسں پھر ا یکا کے ہو سے ےلو دو پا شمل مرج کے اوہ رک کر ا یکا منہل(دجماگے 
ا ظال سے جن ھکر د یں) جو مسال یرد کیا ہے اسے ایک کک من والی دہ کی تہ یس ھا کر اوم 
رک موی شل مر دک دیں۔ خیال لی کاپان لکل نیس ڈالنا ادر وی ناج بل 
ےکی اتل کا ا Ny‏ جب شم مرن زم ہو جائے لو یکو 
کے سے پک کر پلا دییں۔ تار ہونے 4 بار ی کٹا موا برادظیا یرک 0£ ا مسالے دار 
دال برک رکیل تیار ہیں۔ 
ییار ی 
اشماء: 


ای و نا ل٢۴‏ ایک پیالیا۔ کی دو چ نک صب نشا لال مرچ بھی مول 
ایک تگا۔ ہرادضیاباری کٹا ہوا ایک پیاا۔ مرا یدید جار کٹا ہوا ایک پال ۔ 


600 

ری نزاو ں کا اناکو ٹیا - 

ان تام اشک ہا رک ی ںکر؟ یں می ابی طرح ما لیس یھی ئی ار ہے۔ 
ایک اور چٹ یکی ت کیب 
اشاء: -- : 
انارراد ووی“ ادرک اور ن را سا LEE‏ ہر رت چار عدد دریائی 
٣‏ صب فقا امتا :0-2 

ان تام اشا کو با ری یں کر ی بنا لیں۔ ج یکہاب کے ساتھ ےکی زیادہھزہ 
97 : 

کی مر اود ہرے دحل کی ی 

۱ > 1 

ہرا دعضیا ۲ د یگڑک ار کات س ہرک مرج پار عرد پاریککگڑ ےکر ں۔ لال 
رنج اورک صرب غا کی ایک جج 0 چوارو مرو فیدر زمر وکوا اا 
ْ تام اشیاء ا یکوت لی ۔ ولیہ ری ارے۔ 


ندرف عزاو ںکا انسائیکوپڑیا 601 
در ہت ا دص مد را وک ۰× وو ۴ر یی ھن سو 


مہالوں ے ع(ا نع 
زاء ن 


کی بال پیھک بات ہے کرک کے موم شس میرک طیعت خراب ہوک ود 
اندر ایا کا تھا آ نکی ہے کھان کول کد چاہتا تھا مرا اف ادرٹھنٹرمے شروب یک 
بی حدت نم ہونے کا ام یں لی یری ایک دوست کیم کے پا جار ین داہوں 
نے مرا عالی د ھا او ز بردتی کے کی سات یر لیا یم صاحب یرت بوژ ے اوھ لے یلا 
ےکر بی وی کےا نجس پر اھ دھرتے اور دواد بے کا اشار ہت ۔انہوں نے ری 
نس یھی۔۔ بے :دو اکوگینڑیں گی کر ج اکر بی الا کی مگ اس کے کے 
اتا رکردائۓے تل اا عت دانے ہوں اتن یی کی ملاک ی ںکر رک او وتا بی روف 
کیا شا م کا کہ پا دن بے اس 1 رر تی رٹ 
پاک دک دیا۔ 

PE LID‏ یرنے اور دو نے 
کی کی دک کے پل یکھیں۔ میس کل ال پا دانے الک م زان و کر 
کھاے۔کھانے کے جس منٹ بعد کے ایا لگا ی کی نے پیٹ مس بر فکاگکڑا رک دی ہو اور 

تر کی ہو تین ین دن میس نے ہے دو اگما ر ےک عات تم مو یی ۔ گے ٹیر کک 
اتا و لگا تھا دوبارہ جب ان کم صاحب کے پا ی تو وہ ال کو بیارے ہو کے تے۔ 

مسا ےکھان ےکو لزت نے ہیں اور ان ےکی کیغوں کا علاح بھی ہو ے۔ 
صدیوں سے مسالے اپ افادیت کے لے ور ہیں تن ہنرار سال ف کی جاج سائل مالابار 
ل سیاہ مر" دار ی لینگ چہازوں پر لادکر نے جاتے تھ۔ ہندوستان مں مرج 
ما نے زیادہ استمال کے جاتے۔ ال کے ای رکھانے کا لطف اوورا رہ جاتا۔ 


ان “نات می سآ پکوسالوں کے قر یی با و ںک کہ ان ےکی وات ہیں۔ 
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قررل تاکااناگوڈا ےگ 
بوک الاپ 
اے Wê‏ سس کل کاں اور اگر یی ãZ Amomom Sobuirtum JF‏ 

ہیں۔ ہے دار جک او رجو یال نان تنعل 

کن یں یک ات کجات ی ن 
بیو ںکو وکا نے کے ےکھوٹڑی ی خر ری ۔_ داوں میں ذا کہ تھا د بر معر ےکو طافت ن ے۔ 
کی س کا علا سے ۔ وک ا ے یکو ذو رکرکی ے۔ 00ھ007 کے سخوف میں کا لانیک 
لا کا کے وٹ و رات ۔ ری کی فم ہو جال ی ہے۔ بی لای کے 
علد شی ںکرسر بر ل لی پ کیا جاۓ لو مردرددور ہو چاتا ے۔ 

27 ورن کی ا ال ا 091 پان کم ا لک افادیت سے 
آ کہ ت انہوں نے ای ل ےگرم سا ے مس ا ے شا لیا۔ پا d4‏ کے وقت اے 
ایت بی ڈا ےکا رواج ڈالا کم رم اک کر کے اور کموک کے اس کے دا نے بجو نکر 
کھاے E‏ رستو ںکو رو کے لاک مزاج رم جنگ ے۔ 

اسل می ھون الا یکی کے ناندان سے ے۔ اک کا لوا عدا ری رر تا ے۔ بچھویی 

سی ہشن بجی ریگ کے مینٹے بڑے ہوتے ہیں۔ کیل لکول ٹوک داد اود لال رک کا ہتا 
ےوک پر مورا م وکر اوی دھاریال پے انی ہیں۔ ا یکی خوراک نض گرام سے ای کگرام 
کپ 

لی او اجس اس کےکھانے سے فا کہ ہوتا ے۔ اسے چورن میس شای کیا جاتا 
ےک کھانا م ہو چات اود مر ےکو لاقت لے۔ ای لیے عرق اء مکا بھی لیک ت ہے۔ 
جوارش آ مل جواش انا زین جالینوں وغیرہ ٹس بڑی الا گی ڈالی جاٹی ہے۔ دبیہا تک ورس 
ی الاک یکو رود میں ج د 7مان ہیں۔ 
چون الا ) 

چون الا ہن یکو انکر گی و Cardamomom‏ گت ہیں۔ ا کا ایا ناک 
زین اور سای دار چک اوی جانا ہے۔ اس کے لود ےکی ہراسخ ہیں جون جولاگی یس ایک 
پیل یکھو ںکی شل میں کا ے۔ اسک یکی میں ہیں ٠یک‏ کی کی الا کی کو ایی چاو 
س ٹا اورچین مس ہوئی کے یگالی الا کی نمی الا یکی دغیرہ- 


درن نزاو کا نالوا 603 


ہے۔م مک کی وجہ سے اسے سب رالا کہا جانا ہے۔ 
پان یس چو( بی شیا اویل انی ہے لوک م نکی نودورکر نے ہے لیے 
اسے چیاتے ہیں۔ مر جائے الا یک لے چک یلک ے ۔ پوو ولف اور الا گی کا پان 
کہ پاغے کے لے پا جانا ے۔ دو تن الا تا ںٗ مل ر سولف اور لوو کے ہے دو قین 
لاس یاف یس پیا کر شاک کے ہیں فو می اور نے اڑک چا اس ک ےکھانے ے اش 
فیک رپا ہے۔ یرواد جچوں کے دودم می چند دانے سونف اور ایک دو الا تیاں ڈا ل کر ہش 
دیے سے دود لعشم ہو جاتا چا کس غار و ہے۔ 
چوٹی الا بی ول اور جد ےکو لاقت درت سے ۔ممعدے کے ر یاک درد یں فاتدہ مئر 
ستول میس فاکدہ دی ہے۔ میک اور کر کے سدے کے لے لم ا ےگل E CA‏ 
ور اع ررکے ساتھ پلاے ے ۔عرکی کے مریضوں کے لے مفید ہے۔ اے شی رتوار 
کی لیو کے یں آی ہیں سردر دک فاندہ ہوتا سے اور م کے ملین ضکوبھ یی 
گآ رام آ آتا اھ اس کےکھانے سے بی خوشبودار ہوتا ے: ND HE‏ ہسے۔ 
عام طود پر صر یا طیاشی راس س مال جال ے۔ ا اب الاب کا شی ای سے ا ےد لک 
قوت دا ے۔ 
ار ے ہا ں وا کھانوں یں چون الو یی کا استمال خحاصا ہوتا ے۔ ہے قور سے اور 
م یں ڈالی جا سے ۔کھی ر اقزر“ کے زرد ۓےالھھی اے غا کور ے ہیں۔ کی وان 
بچھوئی الا یکی ی کے سات ھکھای ہیں ا کا زیادہ استعال فیک ج _ ادام اور منرل کے 
شربت مہ ھون الا یکی شی اور وا کے کے لیے ڈالی جاقی ے۔ جوارش شاتی جار تر مرک 
دواء الک معترل سادہ وجواہ روا ی' جوا می وغیرہ س شا لکی جا ی' ےر 
بل ڈ پیٹ رکا عارض ولو ون الا یکی س کیان چا بی کوت اس ے۶ل کا 13 
جاجا ہے۔ جمارے ایک لے وا لے ورور 7 0 TT‏ 
بی قالی می چول الا سچیاں کھری رہ یس جو دہ ہروق تکھاتے ر سے -۔ چنز اہ یتر پھ چلا۔ 
ان عاللت راب ب ہج بل پر بہت بڑ ھگیا U )010, ٤‏ 
کر دیاے۔ 
بن این و کے وارے و نکر ان میس بھنا ہوا نا ری ل' بادام اور ون ک یگ ری 


چون الا ی کا را گرم تنگ ہے۔ ان لی خوراک نص فگرام سے ای کگرا مک 


ټررنی عزاو ںکا انسائیلپڑیا 604 


OT OE RTT‏ اضے ے کان 
ہیں۔ اس سے م خوشبودا رر ہتا سے اورکھازا م ہو جاتا ے۔ 


و 0 


ایک درخ تک سر سیاہ لود سے دی گ کی پچھالی ہے۔ اس کا مزا گرم نگ ہے۔ 
اس کا درخت درمیانے ق کا پرا جرا ہوتا ہے۔ چاو اا لک چان وک ماما ہار او رآ سام مل پا 
ای ے ا کا چھالی ےککڑے ایک دوسرے پرخوب لیے ہوئے پیت دار ہے یں اور 
آسا لی سے ٹوٹ جاتے ہیں۔ باہر سے پادای رنگ اور اندر سے تی ال اور خشجودار مون 
ے ۔ ذاکقہ ٹھا ہہوتا ے ۔ ا کی خوداک ایک دوگرام سے ۔ دار یی فرحت کش کی لی 
7 0" ن دی ا و 
کھلق پ4 0 ۔ سرد یک وجہ سے بار بار یشاب آ جا موتو ووگرام وار ی کا 
"0 ا آرام] آ جاتا ہے۔ جو سے را تکو پا بکر تے ہوں ال نکو ایک 
موا اڑا وار ییک وووے گل اپا کر دود لا دیا جاۓ و بت فرقی با سے بعد میں وای 
کاکڑا پیک دمیں۔ اکر خواتین شیرخوار بچوں کے ووو میں چھوٹا سا وار یی کا گکڑا ڑا لکر جو 
ےکر پلا ہیں۔ اس سے سے کے ریف مم سکیا سنھیں خی نزلہ موت چا ے کے پا شل دار 
LIEK‏ ین سےآ1 دا مآ جا ے۔ 

چوا رکیل کر سے وائل ہوا سے شن ذورکر' رل و دیا کور حت کت“ 
اعضا EG‏ م زار کرجا اور قوی مہ و جر ے ا ون ںی شال 
گیا چاتا ے۔ دا ہی جلد کے راغ و عے دورکر لی ہے۔ ال کےکھانے ے مر میں خشبو رق 
ے۔ دات سیر لے ا ا ہے۔ اس کے تی کو سناعم ئل 
eA (Cinnamom-oil)‏ عزا جع بھ یگرم ل ے۔ جازہ عل زرد ریگ کا ہوتا 
سے۔ اتا موتو ری مان ہو اا ےڈ 
کل رت 

اے عر میں ففل اود اکر یی میں بلیک یر اور لا منی میں یی کرم کے ہیں۔ 
7007 .۱۱ ن س 
گت ہیں جھ پیل سن اور کی یکر سر مو نے ہیں۔ سوک ھکر اہ ہو جاتے ہیں۔ پور رح چک 


تدر زائ ں کا انسائیلوپڑیا 605 


کے بع دای کے اوی رکا چھاکا ات جاتا ے اور سفی ر مر لگ لآ کی ے۔ ہے زیادہ یڑک ہوئی۔آ جع 


کل سا ,مرج من یکھانوں میں استعا لک ہا ے۔ 

پیک زمانے میں سیاہ مرک وکال ونا کہا جانا تھا۔ اسے بہت ھتی جات تھے ۔ کے 
ہی ںکووس اور واسلوڈےکاما نے کا یچ اور دی سالوں کی جرش بی میس ” ہندوستان“' کے 
یراک او ی ارش ی کی اور اقل الزکہ ےا یہ ددیاف یکر لیا اور ٦خ‏ الذگر 
اگل مالا با کی بندرگاہ کا لکٹ آ با تھا۔ سیاہ ری کا عزا نج کرم نگ تیر ے در جج میں 
ہے۔ ا لک خوراک ایک چوتھائی تا ای کگرام ے۔ ہے ہاو ارہ الور جو ہوارت خصوبا 
راوگوراور الا پار ے جگڑا ا اهو د غار کر ے۔ 
لوک بڑعا ی ہے۔ معدے اور انیو ںکو طاقت دی ے۔ امراش جلد بین دوسرگی ادویے کے 
ساتھ اس کا تل تیا کر کے استعال یں لایا جانا ے۔ چیہ زمانے میس اس زین ہیں کی کال ی 
مرت یی ںکر ای کرام فو فگرم پان کے سات ھکھلانے سے پسی ےآ کہ بغار اتر جات تھا داتؤن 
کے درد یں ال کا جیشاندہ ہنا کر خمرارے کے جباتے ن مس پھر ضرور ڈالی جال اس 
سے دات صا یر ے اور ان می سکیڑرا بھی نی ںکلنا تھا کی ای مون اکال مر یں اورشہد 
لا کر بالا لک ےتڑا ڈیا نے رج ۷ 1+ 
او کیا ک شیک ہو ای اورم کی دوعو بات 

وھ ا ی ال لا کر مرش لقو کے لی پکیا جاتا۔ جن اوو ںکو 
شف اعصاب اور پاتجھ پا ں بن ہون ےکی شکایت ھون ' وہ کال نر ضرور استھا کر ے _ 

ITE n ME‏ . درم کے سیکا مر کو 

ی کرس کے یں ملاک لی پکیا جات تھا۔ ای سے ورم کیل ہو جاتا۔ 

پیل زانے کس یکو سپ ڈیس لیتق اےکلی رق جواتے۔ اکا ںکوم چو ںکی 
جیزی معلوم موی و بے لیت کہ ذم نے زیادہ ا ےک اور اے روا لا ہے ۔مرچوں کی 
زی معلوم نہ ونی ا ب سی کہز مرا کر دا ہے۔حب دوا کے اور میس چیا ےکی تاکید 
EE‏ رے جے یی مر کڈ و یق“ ووا ب کر دتیۓ_ 

دو بس Ea E e AR‏ 
مفید ہیں ۔کالی مر کی دوسری دوائؤں کے سات گولیاں ٹن ہیں جوکےالی میس چو سے کے لے 
. دک جالٹی ہیں۔ س ےکوسوکھا ہوا اور وہ وگ بی چلا جانا ا یے بیس طلی بکوے کے ایڑے لے 


تر ری زائ کا انال یڑا ا 606 
کر ان میں سورارخ کر ک ےکا کی سرب کے اور اتی تفوت چ ر کے ۔ ایک ماہ کے بعد ای 
تل میت با دیک شی ںکر مونک کے باب ہگولیاں نات اورخربت عناب کے ساتھ کو ایک 
گو یکلا نے اور ما کوک یکا ے - کت یاب ہو چاتا۔ 

ان ین ا یہ درخشت مدار اورٹنک سور تم وزن شی ںکر کی 
وال کے برا مگولیاں د 07 ہیں۔ ےکھا کو کر ن ہیں اورک کوت کر دی میں کا ی 
م ک6 رشن کی کت ے۔ 

کال مر کا اپا ری پڑتا ے۔ مرت اہ تازہ ج کی نہ ہو مرتان یس ڈای اور 
سرکہ علا ول دو یں اود ادرک 2 کے یں دن س تار ہو جاۓ لو دو پا رکال 
مرس نیا يک کیا لی اکر ہی ہے انم ہے معد ےکو طاقت وتا اورک یں ہونے دیتا۔ 

لن ما اتتار و میں و سفید مرج کل نی ےن بآ گ ےک 
تلیفوں می ں کا مآ ف ہے۔ بادام سوت ف مصری نار ی لکو کر اس مس سفیر مین ملاک رکھائی انی 
ہے۔ مفیدمر کور میں ڈا لک ھکر ل کی ہا ےآ ابچھا سرمہ بآ ہے۔ 
لک 

بترن میں نل اور کروی ورک (Clove)‏ کت ہیں۔ ا ں کا ورض ت یں 
ایح فٹ اوي وت ہے۔ ا کی کلیاں ہی ون ہلان ہیں۔ اوپہ ار دندانے اور اس کے 
درمیان اھار وتا ے۔ ا ںکا مز ا داراو رار اوک زیت سآن ےد 
ا نکی سب ے ز(یادہ پلاگھل زنبار اور جزائر وکو یس ہوئی سے لاف 6 کیل الا جانا سے جو 
تمو راٹؤں او رسوڑھوں کے ورو میں ام٢۰‏ ہے۔ ى طور کر نے کی صلا حت ر 


ےب 


5 


مار ے مالوں میں لویل بہت اختمال ت7 ے۔ پان ں ڈا لک کھاتے ٹیں۔- 

زرده پلا می“ تن اورکڑ سے یٹنا ود مم لوک ڈا لے میں ۔ نکی بداو کے لیے پان 

ل ی اگوی چس دور ا سے لو لپ وان“ 

محر ے اورم رکوتقویت وب او رآ تو لک ینروری دو رکر ف سے ۔ اوگ بی ںکر دن گرم پا 
سے نص فگرا مفو فکھانا جا بے ۔ ای ےکی اور کے کی فیک ہو ہا ے۔ 

1آ کے مم لگو ن کل آ سے او بہت لیف وی سے سک پان ے تہ 


تر نزاو ںک انانلوپڑیا 607 
27 سے جن لوو ں کیا مزا گرم ہو ا نکونتصان دق ے ۔و بلڈریٹر 
گرم پالی می شہد ڈا لکر لیموں بوڈ یھ اور گی ور لونک منہ میں ڈا کر شبد دالا انی نے 
سے فدہ وتا ہے۔ ٍ ۱ 
اعصا یکزوری سکھانے کے عوج کک ی جاے ت کزوری دور ہو پا 
ےک لوگوں یسر ینتج و کیا ورن نتصان م وگا_ 
ہوم بنا کے وقت ایک ولوس اي 0 شس ڈال ری EY‏ سردی کے مم شی 
لہ کا م کا علا نع ہے۔ اک طرں کر ورڈ جوڑوں کے درد مل ہے کے س ات جگی بب لان یکیال 
جا نو بہت فدہ وتا ہے۔خمو سے کے ورو میں چن داوس ز ون اسل کک جار انی کی 
ات از گی ان کا جا و جلد افاقہ ہوتا ہے داشت کے درو کے لیے لوک کا علا تو 
بنا اچ بہیں ۔ لونک منہ ٹس دات کے نے کے یا ا کا کیل ایاط سے دات لگا ہے“ 
یھو ےکی غیت مس بھی لون ککھانے ےآ دا مآ مر ے۔ سروک کے موم میس 
مر ب ہنی لان تکیت ے۔ تین چچار لیس ہی ںکرمہندی مس مدکی ہا س ت ھن رکا اش نہیں 


وتا 


لان ککوکرن پھو لبھی کے ہیں یی کان چم اکر ای یس لونک ہیی جانی ی ۔گرم 
سے می لونگ ضرور ڈا یاف ہےںالاس کے اضر ذ کش ٤٢‏ 

کتانی اور بھارٹی کھانے مال ںکی وہ سے لذ یذ ہو تھے یں نے طبیب کے 
ای ے۔ انہوں ےکمانوں یں مالو ں کا رواخ ڈالا شس ےکھانا م ہو پبیٹ بے او دمو 


معد و مضبوط ر ہے او کی تہ سے تزا کی افاد یت ان مسالوں سے اور بڑھ جا ے۔ دال ۲د ا ر 


سیزریگوشت ہو یا قیمہ مسالوں کے !خر کھوانے بدعزہ کے ہیں۔ 


ری نذا ں کا انسامیلوپڑیا ۱ 608 


رجاب ا اک ووا 
.0 صقر ر یں 


مور ان اجنااس شش سے ایک سے جو ازمنہ قر مم بی سے لبور نیزا اکاقی اور استعا کی 
ما ری ں۔ ال کا 2 ون تو معلو منہیں جا م ہے مارے لورپ ایی اور چول اریت ٹل 
کاش تکیا جانا ہے۔ سو رک پودا جھ ای سے اٹھارہ اچ تک بلند ہوتا سے اور اس پر زروی بل 
لے پھول لے ہیں۔ اس کا غار ان بودوں جس ہوتا سے جن کے ن بطورخوراک استعال سے 
جاتے ہیں۔ ا لک بہت کی میں ہیں اود اس کے سے ود ےکی بلندی جیچوں کا ہم اور ان 
ن رن ری :او رگن فا ری رغ لاک ی تمل اقا مکو ایک دوسرے سے مز 
کے ہیں۔ سرع جیوں والا سور زیادہ تر شرق او جرک فالس جو افریقہ اورک شرق 
ماک یں دجن پانے پ رکاش تکیا جانا ے۔ ان ما کک میس اے اہم غزای عم رک حیقیت 
ماگل ے۔ اورپ میں مور زیادہ تر سوپ بنانے اور مولٹیوں کے لے پارا رہ تا رک ے 
مم استعال موتا ہے۔ ام ریہ میں گی ضرورت کے حت زیادہ ت سور یرہ روم کے ما کک سے 
درآ کیا جانا ے۔ ا اک وہند می زیادہ ت اکتری کے والا سو رکاش تکیا جانا ہے۔ ق رن 
کم میں اکا کر لوں جا ےکہ بی اس رائیل سن وسلو ی تی نھ خی رمترقہکی ناف ر یکر ے 
بہوۓ دوسری اشیاء کے علاوہ سور کے کی واتار ہو ۓے ے۔ انہوں نے حط رت موی ےکا 
تھا: م ایک می طرں کیا ے بر ںکر کے ا اب نے ا کرو ارت لج 
زی نکی یادا زکار یھی ےگ پور زا ور پا کے 
(7 اعت 61) 
سو ری وو یں ہیں: ایک بتالی اور روا ن مو ری عزیر میں 
ہیں۔ ای ک کا دانہ پڑا اور چوڑا ہوتا ے۔ نا ری کے ولا مور مم مور کہلاتا ہے۔ اہ کا 
زا رہ او رخوشگُوار ہوا ےکن ا کی ٦ج‏ ے۔مسودگی وو ود ملق مور 
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کھلائی ہے۔ ا کا دات اول الذکر کے متا لے بیس قرےمیھونا ہوتا ے۔ بستالی مسو رکی وولوں 
تہوں مقر( لے کے ر( رہ یا زردی یئ ہہوتا ہے۔ وروی ضرورت کے لے 
وو سور بتر خیا لکیا جانا سے جن سک وال ہل دگل جاۓ اور یں پالی جس اسے پکایا جائے ا یکو 
سا کر سے ۔ 
جک سور وائ بعل کے متا ے میس بہت چوا اور ؤا کے یسح ہبوت ےب 
خورولی استعال کے لے موزو ںنییس بل اے فت لور ووا کا م بل لایا جاتا ے۔ 
مورک وال تمو و لکر اور پچھاکا دوکر کےکھاگی انی کے تام اسے خاب ت کی بای 
جااڑے۔ 
”و رکا میلا نگرم اوی کی طرف ے۔“ قول زین اخ ری کا سے _ حافظ 
- 2 نے اسے سردخنگ اور دو تاوقو تول سے رکب قرار دیا ے۔ وہ کے می نک مور 
بیک وقت اب بھی ے او رسب لبھی۔ وال بل ے اور ا سکا اکا جو بقول ان کے تہ سے 
در مرا کے اس کا ریا ج چاچ بھی وج س ےک ماپ سور د نے ہوۓ مور 
سے کر مح سے کے لے کے اورضرر مم کم ہوتے ہیں۔ 
سور وش نفاخ اور خلا سوداوگی 00 وال زا ے۔ اکر اپاپ طول عوص تر 
اتزاءشائل کے بض مایا ما ا نس کا گوس ان ہونے کے خا اا و چا ہیں۔ 
جال جک سور کے خوائ کا اض ے چوئکلہ ہی سودا پیا گرتا نے اپزا مال لا اور در 
اراس سوراوئی کا سبب بآ ےھ لصارت اور اعصائب کے لئ مر ر وگ مور کے 


کھانے سےگاڑھا سوداوی خون پیا ہوا ے ازا سوداوی ھزاجو ںکو اس ک ےکھانے سے ایقناب ۔ 


کرنا چا سے ۔ ا کا بر تکھانا وسوا جزام اور چوتھیا بقار جیے موز ی امرش میں بل اکر 
اتم رسو رک دال چت پا کک با ج کے راہ پکائی جاۓ تو ا کی معخرت بی حدم کم 
ہو پائ ے۔ ای سن کی زیاد ہکعاتا بھی ا کی اصلاعکرتا ے۔ اس کے ساتی ی 
اشا ء6 اال 0 پیر اکتا وپ و لصارت میل دہنر(اپہٹ اور 
شاب ٹل رفت پیداکر لی ےب 

صورکی میک کی وال دی رکش نفاغ اور تقایل سے جب ایت دال لین کم ے اور 
۱ وو ص7 وت لتوو فا ایر میں فائدہ دی ے مور کے چو شائنردے 
کے خررے خناقی او کیلک یس مفید ہیں ۔ ہے ر تن اپھاراہکر نے کے باع قو من ارتا سے 


قررفی نزاو ںکا انسائلوپڑیا 07۴ ےا 
اوا رت ی استعال وشت رای رطان الیل" داد یرام او ری کا پا عٹ بن سک 
ے۔ خن میں اڑا کے علادہ ہہک مکرتا سے اور مد نے چھیپوڑوں اد ر کے لئ بھی 
نتصان دہ سے الہتہ چقندر کے چچوں یا سر کے کے مراہ بے سے اک معن کرت اشرات دور ہو 
ا 
جد بر حتققات کے مطابق سور یس 25 فصد کے قریب ناوک اتزاء نی یات 
پائے جات ہیں اور ےگنر مکی نبت دو متقدار ے۔ اس میں 55 فیصد نشاستہ اور 3فص ریات 
ول ل ہے۔ 
سور دی ہوئی وال تچللوں وال وال کے ما مل میں ماش مول ےکیوککیہ ایس 
یں ریو ںکی مقدار بہ تک رہ ہا سے ۔ لن اوقات اسہال کے مرو ںکومسو رکا شور ہآ ی 
جو کے بجائے پلایا جاتا کے کنا سے اسال جن کے برا ہآ فو ںآ ری ہوان شش بیشور نیل 
پلانا چا سے _ سو رکا شار ان دالوں یں ہوتا ے جوم میں اورک یڑ  (Urie Acid)‏ 
مقدار باصا دق ں ۔ ا کا رر پکاتے وقت ایا وکر سے سے دور موک سے مسور ی ںکر 
چرے کے دا دعہوں اور چیک کے دانھوں برا رک نے ے جلر صاف مول نک 26 


پچھلیاں ہنی کے طور بے پک رکھائی جالی یں ۔ 
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مسو رک ہریت 


رزاترخانون 


سور ...... ایک مفید اور فز ایت ےکم رلور اناج ے انل کا پر ۷ط روف ے 
ملاک پا سے یا سے کےمبا بک چگ برکر بیس استعال یج ۔آپ کے سرخا ب بلاشیہ ىہ 
ایک عفر لز یز اور ورای ہو کی _ مطلو اشا درج قل ہیں : 


ا 0 گرام 

- 0 یٹ 
ن( عم 

پاز ر a‏ 
کرک پاڈر 43 | 

اٹ پیٹ کی 3 کھانے کے 

یھو ں کا رین ایک جا کا بے 

مک مرج اورگرم مالا صب ذاق ٠‏ 


مو رکو وھ وکر پال قفار سے ۔ 400 لیٹر ( تقر بما آدھ ہےر ) یاف ڈا لکر جو 
دے پھر شی آ پچ پے 30منٹ کے دہیجیے۔ ج بکگل جاۓ ند ایک کان سے یی ںکر اس کا 
پیٹ بنا کے 

معن میں پیا زکو اتا گرم یی ےکم ہو جائے سرغ نہ ہو۔ اس مم ںکری پار ڈال 
کر ایک یا دومن کیک بمو ےی پچ راس میں سو رکا پیٹ ٹماٹ ےکا پیٹ لیو ں کا ری نک مرچ“ 
گرم مالا ا یکر انی طرح ملا و کے ھٹا ہونے پ مھ بی سے ڈئل روف کے سس یا بی 
وره لگا کر پیل یی ہے چ ےآ ش ھآدمیوں کے ےکن وک 


تر فا ںک انا وا 
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ar E RF‏ رب شس پش 
سر ہر ہہس ۔ ے ESET EET OEY OIE A 7 DCR OEE DOE TU‏ 


مر ےک یں 


مر ےک یکیسو کا شآ کے مزب معاشرے مس عام ہو چکا ج ۔ تم ےا 
ر ہے اما بھی کے ہیں جو اس مرش کے پاتھوں اپنی زندگی سے تک آ گے تښ لوک اکر 
ژکارتے رت ہیں بہت سے اصحا بک آ1 ج وش میں قراتر ر ے اور جب کک موا پیٹ سے 
لن حا ہیں چی نہیں1 جا۔ جار اوو ںکا یٹ پر وق کک انا ر پتا سے اود و کی 
کل ان زان سن 

ریس ںکیایں؟ کے بیدا ہو تی ں؟ کیا ان ے نچا تک لک ے؟ 

کو ê E E EU‏ مین ان و ضال سے اور یر وہاں یع موی 
واک ے۔ ہے اا اس وقت اص طور بے زیادہ ہوتا ے جب اواب معدہ (ج تعراد جن پارہ 
چچ نر ہوں کیال ہوئی تا ان کے٦‏ گے روک ب نک کی زی ہو چا سے محرو تال ہونے اور 
شیج کی صورت میں سگڑا چ ہوا کچھ جع عا کے را سے ڈارب نکر با نل ۲ا 
ے کے وٹ کموں میں دائل ہو جانا سے اور یب وغر یب آواز یں سال د دق میں 8 
وا قولین ی اتمم 7 موں کے ام ) می وال جو جائے ے ور کل میں نار ہو جال 
ہے تام سا اوقات ایا کیل وت _ ہوا قولون ہی میں رک ہا سے اور یر پیٹ کے فگوشوں 
یس چک رکا رہق سے م کے اور بھی اس سے بری رح متا ہہوتے ہیں اد جج 
ٹیس اتاق ہیں ۔ جب کل کو زکی صغرت میں نار نہ ہو جائے آ را مکی ل ٤٢‏ 

گیسیں صر فکھا کات وقت بی تور ے میس داش یں ہویں ان کے اورک یکی 
اتات ا :ایک اہم تری نیس کاری نآ سای 7ھ یں 
موجودنزجی اورگردے س پا چانے وا ی لوبت ےکی یل سے متجے مس روزا ہشن پار 
لی وی آنوں میں ړا مرن ای ر ت و چا یکھانے اور وی موا وتفن ہو 
ا ےکس یکین دا مو جب ج کن اد ےر انی و ئن پان 
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۵ح me aer er a a ar re er n a RE RT‏ ا ا 


ٹیٹھے ہو سب لوگ وں ت یں چ یں اس قد بدا رکیوں چول ہے بات ہے ےک 
اکا بڑا حصہخون س مل رق بس جاتا ےجب خون جک می ہے وہاں اس می بدہ پیا 
کر نے والا موادشائل ہو چا نا ہے۔ جک نے یہک خون کے سات ساتھ بھہڑوں میق سے 
جہاں سے بیرساٹس ےل مس دوسرکی ہواکے لمات نارات ہو چا ہے۔ 

نام مضم یں کا ل ا ر ا کے ا اران ال 
مر دقو را پذ یہ ہوتا س کہ عام عالت مس انسا کواصا سک ک نیش ہو نے پاتا۔ د لکی وکن 
کی ول کے مطابقی جاک راقی ےلکن جب از نک جا ہا شم میں داید ہا سے 
اور باہر نہیں پل“ ت دہ شکایات پیدا ہو جا ہیں جن کا ذکر ہم نے ابترا م کیا سے ہے شیک 
آ نو با پیٹ س گا ےگا سے پرا ہو نے وا یىی آوا زکوھتش ترا ر ہیں دیا جا کن“ e‏ 
آ دای بت اود بردقت 1 نےگی' 3 کے م لک یقن ینا یکن مکی صرت ار 
کن ہیں۔ ۱ 

اد موق کیا جا چا س ےک ہوا معد ے می ںکھانا کھاتے ونت وال ہولی ے۔ دی 
نس فدہ تیزی س ےکھا تھا سے گا محر ے میں وشل ہہونے والی بدا کی مقدار یھی بڑھ جا ے 
کیا اس لے ضری کا آ بست ہآ ہتہ او مہ ری رک رکھایا جاے اا کا پک حصو 
غاب جات ےشن جار را کو اا ےم امیت لے 
تحصوصا اس وقت جب پیٹ خالی ہو اور فلاخ یالت میں ہو ال سںکیفیت ے دہ ا 


ہو نے کے بعد مرش ڈکار ل ےکننہوا ار کے کی کو کرتا ہے عالاکیہ اس طر یں ۱ 


مارع و یں ہوئی 'الہتہ زیر ہوا اندر داشل ہو ہا ے ما سے میں ہوا بجر بو وتو ای پر 
شو کے سے ڈعو ل کی کی آ دازآ ہے ریا یسو ں کیک کے یہ اور اسپاب کی ہیں۔ 
شل ھی اورقولون میں برا زک تل طور رک رہن ( ای طرںگیسیں تق مک نک رححق یں 
رن غارچ ہو پال یں ) بک ادر بداب معد ہکا ٹیک رح کام کر 

نع ریا کے افراع اور درد پہتقابو پانے کے لیے سوڈا بای کار بونیٹ یا ای 
ریت کی دوسری اشا اتا لکرتے ٹیا۔ بے شک اس سے تدر ے کون مل جاتا ے لین 
اسباب کا ازال کے اغ رگیسوں سے میا رت کن نہیں ۔اس مقصصد کے ل کسی ایک موا کی طرف 
پا سے نا ہم ریش بے بانوں پرگل برا ہوکر خو کی 0 بک عو من کک مکر 


۹ 
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41 6$ ر نکی عادت پاک چچوڑ و کے 

2 ل نہونے و سے یٹیل کے بعد اسہال ہونے پاش ۔ 

3 ن چڑوں سے ریاب مس اضافہ ہوتا ے انیس نکھا ے شض لوو ںکونشا تے والی 
فا ہیں نتصان بیان ہیں ۔صض وکن اور روخفیا کی ز یادف سے اس رت کا شکار 
ہہونے ہیں۔ 

ہے سک اور ایک مہ بے ےکی ریا پیدا ہونے میں برو ے اس لیے 
مرب کو چلنا رتا اور ر باضت ویر ہک کے د ہنا جا ہے ۔تحموصا دہ ریا ضت نجس ے 
یں کے محضلا تلق یت باتے ٹیں- 
پل اور از ون یا ںکرزت سےکای پا ۔ ان جن کم مو ہے۔ اسی طرح 

من مولا بیاز ادد رع پیداکہ نے والی ورک ززل سے پ یز کے ۔ 


ٹتررں عزراوں 6 ای 


ندرف تزاو ںکا اناو ڈیا 615 


زاء ن 

پڈ دن خالہکی بی چلہنہاکرآ یں تہ الت کے بی کو یھن کے لے ہم سب ھئے۔ بے 

بہت پیارا تاکر ما کی بیت قرا بک ی ۔ پیٹ ہہت با تھا۔ ایا معلوم پور تھا کے بری 

ر و کر یچ کی پا پال کی سوج نھھی۔ الہ سا می ہر کے ہرے = 

اور رم شا یں ا ےڈ ری ں۔ بے پرانہوں نے ایا :”نو کے ہے ہیں ان 7 

رو پا گلا ںاور انی چوں اورٹھنیو کو اپا لکر اس سے پویغا نی گرم لی ڈالوں 

گی مرا کا دم یھو جا کاک وکا ساگ رین یز ہے۔ ا کوکھانےارسے اندرولی ورم 
کیک ہو چاتا سے اورواق دو فت میں ا نکی ی کیک موی _ ۱ 


کیک کا e‏ ہے اور عام طور ہل ھا ے۔ پائوں میں نہر کے ہس ما 
ال کے پد ےآ تے ہیں۔ اس کا راما سن اور بای شاخوں داور ایی نت ےرل 
نٹ کک لیا چھیلا ہوتا ہے۔ ای کی ڈنیا نکی او رگہری سن مون ہیں۔ ان ون ا ں کا ودا ج 
2 4 سے ۔ کون کیا دار بے فر کے تھے پھول او رکا ی ر کے ای _ یں 
کت ہیں۔ کے یگل سیئر او رکڑوے اور کی بے اور زیرار ہوتے بل خوورو اورا 
وک وجہ سے ہر مم مس ئل جانا ہے۔ اکتا بھارت ترکتاان' امران' اورپ ار شال 
امریلہ یں پیا موتا ے۔ 

نر کے لوک کو سے بنولی واقف ہیں۔ اتم ہی واس کی حا ہہون ےکی بنا ہے 
صر لوں سےکامیالی کے ساتم استعا لکی پا ری 0ه 
اسے ب اعلب یی لومز ری کا اکور کچ کن بای طوز کا ما اوکاں کیان تاب بین 
یلک ادد یال کاک ٰیہلا ے۔ قاری مم اسے رو ہہت یک ی گور شتا رای س 
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4 پٹ اگوی یں بش رسویٹ ا نائٹف شی کے ہیں۔- ق میں سور گرم (Solanum‏ 
Nugrom)‏ کت ہیں۔ اسے بے پا یکتابوں میں ڈ لیا بارا نے تام سے تیار فکیا گیا بک 
ال ںکا مطلب بیٹھا او رلڑ وا ے۔ اس ے کی۲ کا مم لے میٹ تا سے ب کیا پ نآ جاتا ے۔ 
ال اپو ےک یکا میں ہیں۔ بن“ بی پہاڈلی-ان میں نر و مادہ پودے مو کے ہیں۔ عام 
طور بر اس کے تن او ریک لکا مآ تے ہیں۔ 

کو نیل ہو یا جازم ونوں صورتڑں میں اناف مم کے اندروثیٰ اعضاء کے ور مکو 
گلا نے می لاجواب سے۔ مگ معدۂ گی اور آموں سے ےکر خواین کے انددوی درم تک 
اھ لیے مفید ے۔ اے اندروٹی اور 7 طور ر استعا ل کیا پاتا ے۔ ار بڑھ 
جا ذ اس کے چو ںکی کبیا اکر اس میں ٹک کے مہا سے موی سا فوشمادر ہی ںک رچٹر کک 
کھانے iz‏ جاتا ے۔ جب معرہ یجول چاے و ا اف پلیوں 
کے ںی اور ور سو مولو از کو لکر ایک ناک ای ا لے اور جما نکر اس می مھ 
ٹل ایک ماش ہیں عت اسے ہے سے چند روز یں فائدہ ہوا ۔ رمام یں اس کے چول 
کے پالی کا ت یڈادینے سےآ رام ہوتا ہے۔ بچوں کے درم دماغ موک رس رو نگل میں باکر 
ایا جا ے۔ ہے گے کے زنھوں کے لے بھی مفید ہے۔ اس لیے دہ تاز کوک ریس کا یک ا 
یس کئی دن کک سر ےکر لک سے ےکفو وکر نیقی نہیں ۔ 

تن اوو ںکو پاک بوک کن ہو ان کے ے ایک برانا آ زمودہٹوڑکا سے کو کے 
زم نز چو ں کی کی تا رکھا ہے ۔ اس کےکھانے سے فور وک گ ہکیا۔ گے کے درد کے 
لیے لے اس کے پا نے غرارےکراۓ جات تے نس ے صا کا ورم اور گن ےکا دروضخم ہو 
جانا تا 

کو سے مین کو ٹک اہ کا یں کے پچ راس پان یکول کے بین مم سآ گک 
ہہ رکھئے۔ جو لآ نے بر اجار ھا نک بل ہے کر مح ےآ ول اور رکا درم چت روز یں دور 
ہو جا ۓگا۔ ا سک کیا بن اکر چن رو زکھماثۓے یتر روف سوال "الف اور ورم دور موتا ہے۔ 

زان اورصق 22 ورم مو جاۓ لو ہڑی لیف ہوئی ہے ۔ کو کے 0 می ںتھوڑا سم 
او س کاو داع لکر کے نی مگر م کر کےفرار ےکر نے سے ارہ ہوتا چ محدہ پولا ہوا گے اور 
پیک کل تم ہوگئی وتو از کویی لکر پیا کرام بای کال اور مھا نکر ال میں دوگرام 
فافل وراز ہی ںکر ہلا سے اور چند روز پی ع ۔ مح س ےکا ور ڈور مو جاےگا۔ 
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گردو ںکی خرالی OEE by‏ پھو لے ے۔ اھ ے۔ پاجھ إل رک ومآ 
SEDE a e‏ پان مکی پک رمک بے 
پال پٹ جائۓ کا اور یر ریگ کی بھی اور ٦‏ بے کی اسے اتا دک کپٹڑے سے مان ا 
اک شرع بک ماک ی اس چو کے کال سے ف ہوگ ٹس رتاو ا 
یش لویب سے مشور ہک کے ش بت ینار ملا حا : 

عو ےہ ا ئگ میس کی 
ال نم غم پتے دوک چبانے سے اورلعا بگرانے سے رامآ جات کے اس کے پت نل 
بہت مفیر ہیں اونگ لپاراے مر ےل ارک رن ے۔ 

یں ول جائے ۶ کو کے پچ اودرتازہ یل خی ںک لی پک کل اود ایت إن 
یش بک مکرم پان پیٹ پر ڈالے سے1 را م7 ہے۔ 

کو ورم وورکرنے مس ر یز ہے۔ جوڑوں کے امراش میں اس کے لت 
رگ برک اہم ڑپ لی پک دا ہا ے چچد روز مس 0۲م جات ے۔ ای طرح 
یہ جلد کے اعرا نی بھی مفیر سے آگ سے جا ہوا م ا ابل ہو ای کے سے شی ںکر رشن 
IA‏ را مآ تا ہے ھول اور پھوڑ و ںک وکو کے جوشا ند نے سے مو با جا ئے 
و جلد اکر ہوتا ہے۔ ہے وانیو پیت سے بدانا شس کم شدہ چچک مل ا ے۔ اس ے پل 
شی ںکرگرمگرم لیپ نے سے پھوڑدںکوآ رامآ ا 

روزا تقر یا چا رگرا کر ےپ لی کھا گا نا ب کال ٣٢‏ ے نیز ہیں 
صاف ہوتا ہے اود مشا کے زم 6 ہو نے پل کرد ےکا ورم یا زم اد بوڈ ےریت ہونے 
۱ کے ہیں ۔ کوک عرق مھری ملاک ہے سےسوزا کی باودار پہی پکا انار م ہو چاجا ے_ 

نون کے سل کو تجا مفید ہے۔ پیل زمانے یش دئیا ںکو کے مرکبات سے 
علا کر گی ددم موز زم با جھ پان انددوی لیف کے لیے ہہ بے انا فائہ مند رہتا 
ر۳ ۔اسے اندرو اور بیروفی طور پر استعا لکیا جانا تھا ینکر رۓماری ۲ز گن اورخاظی رز 
و ہا ی۔ اندرو درم دور وکر مضبوطے ہو چا تھا ۔ کو کے م بول اور ےو ل کا ری رمان 
کر تم وزن صلی کی می ملک بی آپ ب پیا بات تھا۔ جب پای خلک ہو با تو ا سک یکو 
اندروٹی طور پر استعا لکرنے سے بہت جلد قاترو ہوتا ہے۔ اس کے چو کا لی اور ہم وزن 
لو ں کا کی ئن کرک کل زول کے درو اور وی اور اکر او وائی چ 
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ری خذاؤ کا اناو پیڑیا 
پر لے سے فا کہ ہوتا ہے۔ 
7 292و سے صفراکو پذر یہ اسہال نار خکمتا ےی 
برقا اسعتقاء کے لیے مفیرے۔ ورم جر لم جر سوزاک کے لے مفید ہے۔ اس کے استعال 
سے ہن کہا ت ہے یگ ام اہ کرام یب سے مو کے رق 
کے ساتھ استا لکنا جا ہیے۔ 
تح ضا ے اگ اس میں ارہ لا میا جائے۔ ا کا 
مک کی بنا ے۔ ارا دا جل اکر ا یکی راکھ ای میں تین دن بھکوۓ رک کے بعد اس پان کو 
گ بے پتاکرننک تیا کیا جانا ے۔ یہ پش نک بوک کا تا اور امراش جکر ومشاتہ س کا مآ 


a 


وکا سا کڑوا ہوتا ےکر اس کے فواند بے ار ہیں۔ پھے خوا تی ن کو کے ہے 
ابا ے کے بعد یا چیک دیق ہیں اور برا سے بای ہیں 52.۵09 ا 
ARA‏ ۔ جن خواتی کو اندرولی عالیف ہوں یں چاہ ےکک وکا 7ت ر 
تین با رما یں اس ےآ رامآ جا گا۔ بی سا گآ پ ای رع بک ہے :مو کے زم م سے 
اھ سے نو ڑکر دو او رکیاٹ سے _ بر موی کی ڈا لکر اس میس بی بے ےکا 
کیچ لی اورفوشادرچنگی بجر ڈا لک رکھا جے۔ 

کوک کج جس طرح بنا ے: : نیم شائیں اور ی و ر وو ہے پچھرسفیر زه امت 
سأ مت ن۵ی 7۶ کر ڈالے۔ ےڈا کر کی 2 ے رن ار کان 
لی کی مس جا لذ یذ ن سے۔ 

کو کے پلوڑے بڑسے مرسے کے ہہوئتے میں ۔ اس کے ے درمیانے لوڈ وکر 
رکے ل میں مک ر رہ گی زنوشادر کر پینٹ لیج موی سے مین مس ہے 
ڈا لکرتل میجے کو کے چو سے کاٹ کے اود ہری مرج“ اردان ت خابیت وض خابت زره 
یڈ نک مر مر کے سا ھوڑے سے شین ای اکر ڈو کی طرح تل کے اسے 
0 .۶ شس کے 

کو کے نر چوں کا بنذو بناے زم یم نے و وکر موی سے تیل میں ال 
دہج پا ھکال مرن کے دانے شی ںکر اور ایک چوتھائی ہی سفید زیرہ اور صب شقا کک بلا 
کر بون ینوس پر پلکا سان کہ ىہ سے رک ھکر مین و بن اک کا سے ۔ 
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زی نے بعد پیٹ باد اتا جا میں پگیا یح کیا استمال کے _ 


وکا سان کہا سے“ ا ں کا خرن کے“ آرام1 ۓ گا۔ 

وکا پیا ہوا مل تہ کے لے بے عدمفیر ے۔ جب کی رکیل ظر٦‏ ے یو ںکو 
کی کل یج او رخو وک یکنا گے اس سے فا نہ ہوگا۔ 

خناز ےکی گلڑیاں انان لف دہ :ع ج د یھ کرام تاز ہکوکا یں ےک اس 
مس ر ےک سو ا کرام لے اور ارم پاپ بر روزائ نہ یپ کے ۔اے 
استمال ےکٹاں دور ہو یاف یپ 

کان کے درو می کی بنزرگ خو اق کک وکا ریس تیل میں جکر ڈ الاک یی تھھیں۔ اس ے 
آ رام جاتا تھا۔آ جک لم وکا صاف ترا عرق دوا خخانول ےئل چات ے۔ 
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موی 
عم طارق ود چتتالی 


موی ایک عام زی سے جو اکر سلاد کے طور ستعمل ہے شای ی داع ڑکا سے 
جج ےکی زیادہ اور ہیا کر بہ کم استعا لکیا جانا ے۔ ہمارے مواشرے س لوگ جو چ رکا ے 
ہیں اس ےو اتر ونقتصانات سے عام طور ےآ گا وکڑیں ہوتے۔ اس لے وہ ای سے اکن طر لن 
سے اسل کر کت امون میں موی کے کی واک یی گے جار سے ہیں۔ 
دمائی امراش 

بض اوقات زیادہ ردق او شی کی وج ے دان کے بردے ورم ہو ہاے یں 
ا ںکیفی تکوسرسام کے ہیں۔ ایی عالت میس اگ رم موی ہا ریک شی ںکر اور اس میس انڈ ےکا 
زرد ی اکر ی مگرم لی پک یں تو سرسا مکی بم لکیفیات ٤‏ ارک علا توب 
لوہ 

تم موی ہی ںکرمتا ےہ صے پر لی پکر کے او گر کرمگ رکرمیں' لقوم کے ے مفیرۃ 
ہے۔ میق مم اطیاء کالہ سے او رآ بھی مو ا 
مو یکا اجار 

موی کا اپار پاغے کے لے لاجواب ےی کن لوگو ںکا پیٹ بڑھا ہوا موتا سے یا 
ان کم می جرب یکی زیون مون ہاو ری ڈکاءری ںآ ن بڑشھی سے سر پر غبار چڈ تا ان کا 
عام متام ہو جاتا ہے۔ ال تام علامات کے لئے مو یکا اچارکھانا بہت فا دہ عند ہسے۔ 
نم 

اجوائن ویک فوشاو مک اہ بر :موز نکوٹ شی ںک موک :کے پالی ر کو 
جب پال خنگ ہو جا سے تو خوف تیا رکم میں اورکھانے کے بعد استتعا کر میں ۔ امراش معد ےکا 


گر کے امراش کے لے مو یکو لم قرار دیا گیا ہے۔ جب جرخت بت رک طرں ہو 
جاۓ یا جکر یں خورا ککا تفز ت کاشقار ہو جات نو ایی تلام صورقوں یس موی کا پا“ موی 
1 سان اور ساد کے طور پا ں‌کا استمال بہت مفیر ے۔ 
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يان 

ایک صاحب اپنے ٹکو لک رآ سے اسے سخت تان تھا اة تی ماب 
ٹس و ریب آ ری ہوں بہت علاع کے مس سائ گول زی بون لوا پک یکن اقات رار 
میٹ کو ہدابی تک یگ کہ موی کا پان ہر کے ساتھ ملاک رکم ا دن مل هار پار ضرور استمال 
کک ہیں ری تر ے دن بت خو آیا اد کہا کہ رقا نک تما مکیفیات شش یھی سا فصر 
فائدہ ہوگیا ے۔ 

ڑل دک تیل کے چک تک گے اب مل حت لے 
رت یتال 

مو کا ال3 کو E‏ راونا تی اور اندر جو شی ری د رین ام ادوے 
گنٹک ت ی ںکر موی ے فا ۷ر با جب پان ڈید کو پا اتارک ای لیس 
اور پھر اس کے اندر دوکلوجیئی ڈا لک شریت تیار ی ۔ پا قولمشریت دن س چار ر فی 
مو لکر ہیں e‏ زم دورے۔ میں ا پال ای دالے بار ضوں 
پآ ایا ا دتتا مفیر پاۓ- 


اوم 
٦‏ کے درم میں مو یک وکو کر اور شنک کی کہ نوشادر ی ںکر ا یکو فوشاو ی کر 
کھانے سے ی کے درم جس افاقہ ہوتا ہے۔ اس کے علادہ مرکودہ شربت تان بھی تی کے 
اھرائش کے لے عفد ہے۔ 
ری 
ری چا کرد ےکی جو یا نے کک ہرد وکیفیات مل موی اور موی سے تی مون 


۲ ر‎ - ٠ ا‎ i 
ہے پل ہیں شور‎ ٣ نوبات اور پات بہت زیادہ مر اور ور ہییں۔ پر ی کا ر ان رمو‎ 
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ڈا ل کہ پیے ل ادرار بو لکی وجہ سے پٹھرکی کے ذرات کل جاتے ہیں۔ اکر مندرجہ وللت بنایا 
جاۓ فو ہو پت ری کے لے باد ہا آزمودہ اود جرب ے۔ 
نن بچھری 

سک سریاتی 100 گرام سنک بیود 100 گرام دولوں ادویا تکوٹ شی کر ایک 
کرای میس ڈالیس اویے سے 2 کو مول پالی ڈا کر یآ بے با یں جب تام پان مل 
جاے او ر رف ادویات رہ ا اتارک ای س شور نکی ۶ ر ونر کی بر ایک سوسوگرام 
ملا کر اکٹھا یں یس اور 2 ماشہ خوراک پا“ کی یا شرت بذدری کے جھراہ دن یں چار پار 
استعا لک یں۔ یمر لا جاب ے۔ 
: موی کے انددسودا کر کے اس کے اثر ریم کے یچ ڈا لک رآ ککی بول مس وا 
وی جب او رکا حص ل جاۓ تو کا لک وی بی ال کر لیس اور خت کر کے وشام پا سے 
6 گرام پ کک یں ۔ پچھری کے لے مفید سے ۔سلسل استعا ل کر ہی ج بکک بتر نہ کے 
یشاب ک بد مو انا 

اوقا ت مثانہ اور اس کے اطراف میس و مکی وجہ سے گرد ے میں پچھری کر 
Ne‏ یشاب بئر ہو چاتا ے۔ ایی صورت میں مرکورو نس پھری استعا کراس پا پھر 
مرف مول کا پان پار بار پلا ہیں 


وار 


لوار میڈ موی کی ھکر شای دکوئی دوا عفید تہ ہ وکوت ای کے اثر اس مش کے 
نات کے لیے ازوال اشرات ہین اس مل ے کے بارے میں اتا عو کنا ہی کان س ےک 
عرصہدراز ے؟ زمرہ ے۔ ۱ 

خر نیم 50 گرام مغ زم راک 50 کرام اگیم 50 گرام کا فور 10 گرام 
فی 200 گرام رسویت انیا 200 گرام لوست ر سما 100 گرام تام ادو کوٹ شی ںکر مولی 
کے پانی کو مس پالئل بی آ نچ بر باس ۔ جب تام پالی غل ہو ہاے ق اتار ٹیش لین تج 
ےک دواگی علے نہ ا اورتوڑی کی کی تی زآ گ نہ ہو برا سک یاکولیاں بنا کہ ےکوی دن 
یں تین دفعہ بای کے راہ م ری ولا یں۔ 


تر رن زاو ںک اناکلو یڑا : 623 
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مول 


زاء ن 


ل پڈوی نکی شی گنؤں سے آ کی تہ تم سب ا کی صورت دس ھکر ران رہ کے ۔ لی 
ون کے یجول ی رح ری ی ھی یں رک کر ڈ رتا تھا اک کک کک می 
یں ری یں ۔اے تان ہوگیا تھا۔ فی بڑؤین نے م یکو کے سے لاک سی دی او کہا اکنل 
3 یی دن میں تان دور :و جانۓ گا وہ اڑا ر یو ڈیر سماری بازو ہر لے چچوں 
وال یں ت یرک یں سے ت زک ای طرح وو اھر ایس ب لکر پا الا 
۱ چو ں کا انی ملاک رین مس کک کے بای جو نے پر کو با نکر لال شر ماق 
اور ایک با گال ÛL‏ ٹر اک کے یکو پلا دیا۔ موی کی ھا اا روتوں رتتے گال 

۔اورا نک RV. "mr.‏ 
مول بہت فاکدہ من رکھارگی تزا سج مکل مما ری قا نشاسہ دار اجا کی تیل 
وفیرہ زیادہ ہوتے ہیں۔ حت مخت ےے کا م کان ي ہا کے تزا م یی ونی نی 
سکیس اور دوسری معد س ےکی ارال ہہ جا یں مول وین م کک ار ا تراش 
یں ا کی اشر بے مال ہے۔ مہ مارک اہول اورخو نکی تیزاہییت دو رکر کے پا غ کی نالیوں 
کو ب اکر و ہے۔ ما گردہ اور شا بک نای پر ما ا کر ی ہے ۔ اورک الس ادرو 
بپ کے ذرات تاب کے راسے ء29 ے۔ بنا اردو میں اے مول گل ٹیس موا 
سی میں موریی' عر میس فی ار یری مس ھھھ یل تی مکیل غاری مج قر بکہا 
le‏ ہے۔ بی لو ین خی و کرت میم ولک کے نام سے مشہور ے۔ موی کا چو حصہ زین 
کے اندر ہو وہ سقیر اود باہر دالا چرا ہوتا ے۔ مولیاں پالشت مج رک ہنی ہنی نا زک کی ہہوٹی میں 
اور بہت موی دوکلو وزن سے ےکر ۴ی ںکلوم بی نظ ر17 می ہیں۔ کال میں میں کو وزفی موی 

یت مقامات پر وی جا ے۔ 


قزر زاو کا انسائیلدپڈیا Eis‏ 

موی و تام سا لن رآ و مولیاں علاوت لے ہوۓے ذال دار 
مون ہیں۔ ری اور تا یٰ دوب مکی اورگرم تر موی ے _ ا کو زیادہ استعا لمرنے ے ۱ 
مر ے اور گ٣‏ کولتصان موا وس کے ہدز مہ سمادو یا رکے میں بو ہواے۔ 
اس میں وٹائین اے فی اوری مناسب مقدار شس یں . بی موی تب کشا ے۔ ا کا ریہ 
آموں میں اکر فض کو٦‏ کے تا ے۔ اجاہت صاف مون ے لی ا 
ج کو مور ے کے ہیں۔ مور ےکی دوطرخ کے ہے میں ا ایک اٹل تچھوے اور درے 
بڑے۔ا کو آلو کے سات باک کمایا جانا ہے۔ گی بہت فدہ عند ہوتے ہیں۔ 

تر اورمعر ےکی پار لوں یں موی بہت مفیر ہے ۔گمردے اور شانے یس رک ہو 
تو ا ںکوئھی فائدہ دی ے۔ پیا بک لک رآ تا ہے۔ مو یکھانے سے بدو دار ڈکار یں ٢ی‏ 
ہیں مک کال مرج اور سفیر زره ہی ںکر اس کے سات کھا نے و ےول 
کھانے کے ساتھ یا درمیا نکھاٹی ہیں۔ ىہ دوسری چو ںکوجل دج مکرنی ےگ رخود دی کشم ہے۔ 
کھانے کے بعد پا دانے مر کےکھا لیے جا یں ج ببھی ان کی ڈککا نکش ںآکی۔ 
پیک راورن کیک لے 

مول ےب زم زم سے فو کر رک کے ۔کھانے کے درمیان ایک موی اور اس کے 
نے کا اس کےکھانے سے پبی کم ہوگا کس اس نے گیا۔ اس سلاد سآ پ کا بھی 
ا 
A‏ 

رر کی کل ۶با سے لکنا نو جوا ن اڈ کے اورلڑگیوں س ایک عام ار ا 
ل ےآ پ موک کے ت اورصندل فی ر ای میجئے۔ ىہ دوفوں یں تم وزن نےکر با ریک کی ں کر 
تقو اکر یئ ھوڑے سے دووے ٹیل ما اکر متائر وچ ہے لیپ لگا ہے ۔ را تک کرو جا ئے 
لح نو مج با قاع دی سے لیپ لک نے سے فاتدہ ہوگا۔ 
خو اور بادکی لوار کے لے 

ایک درمیالی مولی وع وکر نرم چوں کے ساتھ چا رگکڑ ےکر کے شک ایک پلیٹ س 
را تک ےآ ان کے یج رک وک ٤یج‏ ای بر میتی چٹ فک رکھا لیے تل تی پا رمفتوں 
ی ککھا یئ ۔ بوا کو1 را مآ تےگا۔ 


قرل خذاؤ ںکاا یلپیا اناا 625 
و 2 سے 
ایک موی کے جن ےکا فک انس کے ہر چوں پر پاکا سا شہد ارح با خ څح یے۔اں 


ےکی نہیں ہب ےگیا۔ موٹایا دود ہوگا 
کی کن کے کے 

ایک درمیائی مول نےکر لبا کے د ار ا کے را تکو1سان کے مے 
رک وی اور ہے باش لوشادر شی ںکر بہاگوں ب یمرک ہے لایع اش رر موی ےقلوں سے الا 
ہوا ای پ یکر جن ےکھا سے ۔ چودہ پندرہ دن کے استال ےگ یکم و جا ےی 
مول کا اپار 

TWAIN‏ 0۰و کر رک 
تر فک کے میں ڈاے ۔س کہ اغ ید جئے۔ )چاو ںکا۔ یں دن کے بل کد 
نکا لک دنع میس یں پاکوکھا ہے ۔ بہت فاندہ موا 
پا بک جک کے لیے 

موی کے جا چ تج کر کے اکا بای ال مج ۔ ایک ما ش ھی شورہ لاکر ہے پان 
پا یے۔ پا بکی کن للات کی کرو مان کی بتر کی وہ سے پیا بک لکر خ1 را 
موتو ووک یکو لک رہ ےک ۔ ری ار چو موت ووا ہا ے۔ 
یم پرسیاہ وسفید دھہوں کے لے 

مم پسیاہ دع پڑ ہا ہیں تو بہت بے کے ہیں ۔ ایے میس کیب موی کے © 
امتا لک ےکا مقودہ دی ہیں۔ ت شی ںکر دی ٹیس باکر لی پکیا جاتا ہے۔ اس کے استعال 
رو رم اک 

١‏ سید ومون کے لیے مودلی کے © بج کے مر کے مین یی کر یی کے سے فا مہ 

وتا کر ےکی عدت کک لگانے باتے ہیں۔ ۰ 
مول نچ وکا مرا جج 

مولیاں شی ںکر پان وکا لک بول می ںکفو کر میجئے۔ سا ہا سال کے لے تیان تار 
ہے۔ کچھ ےکا سے پروی کی بج بی سے تین چا جار لگا ہے ۔ ٹن ھٹر ڑج ا ار 


626 


اونیا سن ےکی شکایت مں 

تزە مو یکا ال لک کی٣‏ ا بر رکھے۔ دو پیا لی ری مونو 000 
ا ون کا تیل مار کی 7 اا کن 
ما نکر شش می رکھ ع ۔ ابتدائی ببرہ ین میں مفید ہے۔ را یکو چند قطرے کان میں 
باقاعدگی سے ڈا لے ہے لوک روک کل یا بیٹھا تی با بادام کا تیل ‏ اکڑ دا تل ملاک بھی بزاتے 
ہیں کان میں شورکی وا ز٦‏ نی موتو یئل بہت مفید ے۔ 
ن ع 

مو یکا ای روز گنچ مر بر اش کر ے سے ف اہ و ے۔ 
مول کا نک باکھار 

Eo 7‏ رت را ea‏ 
ہوتا ہے۔آپ خود بوق ڑکا بی مولیاں مم پّوں کے وک وکر کے اور ہے میں سکھا ہے ۔ان 
0 ںہ جھر بعد ا نکوج اکر راک کر کے ۔ ی راک بہو اس 
سے آ ‏ کنا انی ڈا لکرس کوٹ سے میس رکتئے۔ دن میں تین پار اس راج ہکولکڑی کے بے 
نے بل ے تن دن ای طرحع کیئے۔ چو تے دن سج ایر ہلا ےآ کی سے اس پان کو دوصرے 
272 نار سے ۔ ا مول راک کو پیک و کے اور کی میں ڈا لک پکایئے۔ ب 
ی دار ہو پا یل کا ۔کناروں پر سفغیرنمک جتا جا گا۔ دہ یری سےکھر جک بای مل 
ڈاے ا جب کمارا ان یک ہو جاۓ ت اتارک جچھری س ےکر کر سفی زنک یا موی کا 
کوار اج رکرشیشی شی مضو کارک لا کر ہے ۔ برسات میں بے ایانی سے مہ پا بن جاتا 
ے۔ پمک بے شا ام راخ کا مو دوا ہے۔ دماغ لکیٹرے پٹ ڈ باس نے اس نم کک ضوار 
لیے سے فدہ ہوتا ے۔ 
پٹ ک6 درد یا اپھارہ 

ایک اشٹک موی م مگرم پان کیا ہے رام ہے۔ یی وک کی 
DS O‏ م٠‏ ںآ را م7 ا د 

بیقان میس موی کا نک ایک ماشہ گا ےگ چعاچے کے ات ھکھانے سے فائدہ موا 
سے۔ تک کور ہونے سے چہر ےک رگ تم یکی رح مو ہا ہے۔ بیغاب گوشت کے ون 


تر عزاؤ ںکا اناا 


تدرلی نزاو ںکا اناو ہڈا 627 


کی طرب سرتی مال ۲۶ ہے۔ ایی حاات میں نک مو یکھانا نکد ے مند ہے ورم ال مین یی 


کی سوشن می بھی برک فائدہ دیتا ہے۔ یری اود مان ےکی رک میں موی کا نک دن یں دو 
بارعرثی سونف ےکھلامیں۔ ار نے بی فدہ ہوگا۔ 

مل مول ری“ نک خر لوزه ری“ ثریت بورق کے سات ھکھانے ے انے 
گیا رگگ نار ہو جالی ے۔ 
موی کی بای 

یوار چھاگی تیا رک نے کے لے ایی کو موی پتوں سمیت اور پا کک کے چار ہے“ 
سفید زبہ ایک ہی ابت مرخ مر دں عدڈ مک صب ما ہن ایآ دی لیا ادرک 
چھونا ساککڑا ہلری چوتھائی بی می ۔ 
تج 

مو یچچ لک رک کاٹ مجیئے۔ ہرے بے کاٹ ۔ ہو ماق ما چے یاکک کے ہے 
بھی کاٹ کے ۔ ایک ہچ رگ یکر مکر یج اس یں کا کہ ڈالئ ۔ پک ھور ہونے کے 
سر مر زی الیک ادرک ملاک ال دجیئے۔ چا اہ چ باک کی 1 ب پکایے۔ 
گے پر اجار سے ای ا ک تا اکن نا ے۔ 
مول کے ہے 

مولی کے پرا مھ اا یز ہوزیتے ہیں ۔ کین ضرورت مولیا کرو کر کے اس 
م نلک مرج اورسفید ز یرہ مل اکر برا سے نا جاتے ہیں۔ کے ا 
بھی ملا ہت ہیں۔ 
موک اچار 

ایک کو بڑی موی کےکول تل را یکوٹی ہوئی دو جک نک صب ذاق مرت آ ی 
تی ن ہیا ہوا الیگ راود ادرک کے با ری کککڑے ایک چين صرب رورت _ 

موی بی لکر تت ےکر کے پانی یش ایک جو وح اور چا ریا کپٹرا ڈا لک اس بے 
تل ہو کے رکھ دہچئے۔ د وگنہ بح ری مٹی کے برت میں تل رک ےکرک مروت رال ن ادرک 
ل اکر وپ می ن دن ر کے اور رواد پلا دیا کے _ 


قزر مزا ںک انا الوا 20 


چو دن EIA‏ 0 ہوکہ کے کے اوآ اا دن شس 
مو یکا اچار تار ٭ جاسے گا 

مولی کا اتاد ر کے یں بھی پڑت ہے اکور س رکے میں مولیوں ےکک ے ڈال 
و ٤‏ مک او رکال مر ش۴ی ںکر ملاہے۔ مولیاں گے اپار استمال نج بی پافہ مت کرتا 
او رب لوک لگا جا ے۔ 


قررل زاو ںکا انسائییلد ڈیا 629 


مہ ویک 


زامن 


گزشنہ ونوں میری ا 007 سمل 1 میں ہے دو جوان ہیؤو ںی 
EE,‏ _ یچ ںکونعلیم سے لے شل ج دیا تھا . چھٹیوں پر نب جگخ LE‏ 
مرا نی پر (ا ہوا تھا زمیتدار لوگ تھے" ا کے ب بردتت مع لگا رتا کنا سے نوکر 
ی 9 پا شرو کر دی Ne‏ 
اد دا ا دز ےکا ٹانک لای سے وڈ دی کی لوک بے پاد ےھ د نہ بول کے لشت 
الشت سے غا ی رت رس تھے ےا u‏ تل ےت 

کے رٹک ڈ ہیک وک ھک ایک بڑھا کر دع اکلہ سے و ےفظوں یں با تکی۔ انہوں 

نے بہانے سے یڈ کو ا اب لیا۔ اب وہ چا ہتی ھی کسی ط رج ا کور ف نعل مکی طرف 
مو کر یں۔ 

ان کے یں کا ماع لے م ریم تھا ۔ ا گے پاوج رگ وھ کے رسا ے 2 
لی کڑا یکوشت ہے علادہ یٹ کھا لے اء اکت ایی یں اکا ں ے 
ا دیکھا چرے پر دانے کل ر سے ہیں ۔ پٹ ڈول پرگھی یی ر کے برای رگوعر بے ہو ے جھے اك 
کا میں بنا تھا صررغ ٦گ‏ کی رع یڈ لیاں سو بی ہوئ ی یں _ ڈاک کی دوا سے د طور یر 
آرام و چاتا۔ پھر دانے کل آتے۔ میں نے ان کہا : ننوافوں کے لے ت مکی ایتھ 
ویو ییک ڈاکر ے دوا لو او رکھانۓے می تمو ڑا ہی رک راو ی مو چا گے۔ مو کک وال 
وپ روز ان چو 2 میس تن پار موی کک دال اور پال ککھاؤ سر لوں او رسلا دکا استمال زیادہ 
کرو مور ےکیگری اور تزابیت دور ہو جا ۓگ“ Ê‏ 

ٹس نے ایق دوست سے می رکہا: ”ایت مونک لن ےکر ا نکو چھاڑ ینوا کر رک 
س ۔آدھ چچھٹاکک گے ہو سے موی بادام کل ہو ےگیارہ عرد اور ر لوز کے بج“ یٹ EL‏ 


زرف عزاو ںک انالوی ڑا 630 
اورشنا آ بی ٦وی‏ یی ےکر پان ا دددھ یں با ریک یں لی ۔ اس میں ایک بی الا یکی 
کے دانے باکر م ویر ہیں لی صب اک یی ملاک سردائی کی طرح کلاس میں ڈا ليکر نا شت 
تے جل یں اس کے آ د یکلہ بعد ناش کر یں ولیہ نوس وغی رہکھا کے ہیں اڑا جل 
گت ای چنزوں سے ھی کر یں۔بچلوں کے مازہ جویں س نہ یا ںکھعاتیں۔ مو کک وال 
تلف طریتوں سے ب ک رک ھاکیں۔ تین جار ع میں بچو ںاو کان مل جا گی۔ دما اور 
اعصا بکو طاقت لے کے ساتھ ساتھ ا ن کا غص دور مو جا گا۔ سب سے ب ڑکیا بات ی ہکان 
کے جذ با تکنٹرول مم رہیں گے۔ بڑھائی شس دل گگا۔'“ 

میرک دوست نے الما یکیا۔ ایک مت کے بعد نے ہوۓ موی کتھوڑے سے با 
کرات جا یس ا ے بہت فا تدم ہوا جے دوپار لیم کیطرف راغب 
ہو گے مار پیٹ کھوڑ وی _ می زکی وج ے خو نکی عد تگھ یک بہوگئی۔ دانےشتم ہو کے 


موی کی وال صدبویں ے استعا لی کی جا ری ے۔ یار او رکترور لوگوں کے لیے 
قوت پش تزا ے مو کور یی می ماش ر“ قاری میں بتو اش بای میں موک مرا میرک 
ل ی مرک مضکرت یس مرک اور ایی می ںگر می نگرام کج ہیں۔ اکا ذا قر پیک 
بہت ہے۔ مو کک 1 بو وال عام طور بر استعا لکی 7 سے گرم مرا والول ے 2 
ہے صر مقر ہے تی کن میں م ہو چا ی ات ا ا پا دال میں رو 
روٹیوں کے براب تح ائیت مون ے او رگوشت ے زیادہتوازالی کش اجا یا جاتے ہیں۔ ای 
گی افادیت کے یں نظ راو و نے ہر موی ول“ نو میں استعا لکیا جاتا ے۔ ایل صاحب 
ن ےککھا تھا موی گی وای اود زکھالوں او یت ے اقتا ر حا ب کنا بک طرف ای مو 
مال کی ے۔ ہے ےکی یقت وت کیا نے ےنا تز ہوتا ے۔ 

لے زمانے میں سرحا مک علارح بھی موک سےکیا جاتا تھا ol EEE‏ 
اکر ایک طرف بھی رک ےکر اس ا چ دککماند عع سے ۔ اس ے بہت فا دہ موتا تھا- 
بض وذ یتم صوص بازو بے وعے پڑ جاتے“ اک جا یں کے تے۔ م ون ک کا اشن بناکر لے 
سے وج دور ہو جات ھے۔ ۱ 

موی ککی کچلگوں والی وال مین سے اور ی ہوئی وال تاش ہوئی ے۔ اال ا 
کیل می موی کی وال کی زی آ رج بھ یکھاتے ہیں جو لوک برت یار ہوں' زا مھ نہ مز 


تن سناژا نے 
یس مون کک دال کا پان پیا جانا ہے۔ موٹ ککی دال بو دہ اور چھاکا اتا رکر ایک جن ی 
دال یس جن پا پال او تنا سا نک ڈا لک بآ پ دو کن پیا ہیں اور مچھا نکرتھوڑا پان 
ا زور وور موف کب 

دال مونک بوڈ ھے لوگوں میں ت پیر اکر نی ہے گر ان کا مزاج ھی موتو یف 
بو ہے۔ یی چا گرم مالا ڈا لکر دال بوا یں جلدری مم ہوگی۔ جوان او گرم مزا 
ون 2 8 رکش ہسے۔ کوان بول کو وووھ بای ہیں ٹن وفع یکا رگ جانے 
ے ورم اور رودھ کے اک شکایت ونی سے۔ ا مرا رگ یں موی اورا 2 
پاول تم وزن ہیں اورگا ۓے کے دودح یں ملاک سے پر لی پکرالی یں _ دو ہار لگانے سے ورم 
دور ہو اتا دروم وک دووی ےکا ماو زی ہو پاتا 

معیادی بفار یش موت کی دال کا پان مفید ے۔ معد ےکی ری بڑھ جا کے اور 
تحزابیت تٹ کر ےلو چند روز موی ککی دال اور اک کگکھانے بے ارام ۳ سے یھ لوگو یکو 
باد ارتل زکام ۴اا تا ہے اور الہ کے غود بڑھ جاتے ہیں۔ وو موی کک دال اور پا لک چتر 
رو زکھا میں وی کیک دور ہو جا ۓےگی۔ 

دال و کی بویا ںکئی طریقونی ے ٹن ہیں تی کی موی بڈیاں معد ےکی خراشل 
کس ددرت ار ان ہیں گر یکو اکال 37 اور بھول اغا ہیں۔ 
موک ی تیر وای بڈیاں 

خابت موک 1 کو 

پا 1 کو 

سن ر کو 

سی 0 گرام 


ونیا خابت 0 گرام 
رارت 0 گرام 
اه ر 0 گرام 
سیرزیہ 0 گرام 


شات مونگ را تکوش مگرم پال میں کو وتک رت وکر پاتھوں سے گ لک چک 


7 ا 632 
قزر زاو انایڈ ا 


اتارے اور یں ےن پیاز بی ل کر میں کاک وکر شن لم لک ر ما بے 
021,7 یں کر دہج اور ا کا منہ بت رک کے رک د کے ۔ بر بڈا موتا جا چیے دقر 
ب نکر پاہ ال ٦ا‏ ہے۔ دی میس تن اد دن اورگری سس ایک دو روز ں وال پھول چا ی 
= 
۱ دضیا تو ے پر با سا بجو نک کوٹ کے ساہ مر مو یکوٹی ہہوئی سر مر اور 
سفیر زره شال کر کےکھوڑا ہا کوٹ سے کہ ساہ مرج او ےو وو بے مب 
726 ٰ 9۰۶ میں کیا ب ہہ 
دن می سوک ہا ہیں ۔ اب یں سیا ل کر رکھئ۔آپ سب ذا کہ لاق ہیں۔ 

مون کک سادہ بڑیاں 

موی ککی دا لتچلگوں وا ی ایک کو 


م 2 
or‏ دوچ 
r‏ صب ذالقہ 


ن پیا ہوا اي 
ا کو وال بن وکر ی چیا اہارکرمونی یں یئ ۔اس مس سب چزییی ملاک ری 

بڑی رات مس نی بجو بڑیاں بنا یے۔ شوپ میں ر کے وو ون بعد برک سے پل کر 
سکماہے کد ادگ خوب ای طرح وکت بے ڈبے میں بن رک کے ر کے جب بیان 
ہوں ت تھوڑی کا کا یکر یگ مکر کے بزیاں ڈالے اور ھوری ہونے سے چیہ کال مجے۔ 
بڑیاں ھور ہو جا سد ہیں 

موی رال 
موی یک وال 0 گرام 
مک کالامک چب ذا کیہ 
شیا سوڑا جیا کا ای 
رال می سوڈا م کر پالی می یھو دیج جع ابی طرح وعو ر کی بای میس کے امہ 


تر زائ ں کا انسائیلوپڑیا 


ارا پا گڑ جاسے۔ ی ا بے وک یکی میس خو بگر مکر کےکھوڑی نتھوڑزی وال کے _ 
2 آہ ےکر دے ۔ چا n‏ ا دال اخار بر چیا وح کل 
نہر ہے۔ گرا می نک اد رکال لا ہولج اس ےآ پ جاۓ کے ساتھ چ کر کن 


633 


ل 
موگوچہوںک سالن 
موی 1 7 وال اک پا 
زی طیر ایک تی 
گرم مالا ہا وا صف بی 
دعیا ر تو ڑا سا کاٹ سے 
7 ۲ مرج اک عردکاٹ 
پار ا دو یرد درمیالی 
دی و 4 دچ 
گلاظارو نید إ حب رت 
ر 2 


ایک پیاز کا کر ایک بڑے ےی یر کر کے ال میں مک مرچ دطیا' 
ن پیاز ڈا لک روب بھو ے ی طایخ مالا خوب بمو نکر تمن جار بای بای ڈا لک کے 
رک دیج ۔ مو کک بی ہہوئی دال بار یک کی کر ا میں تھوڑا سا یں م سفید زی ہڈ گرم 
مسالا لاک پات سے خوب کک یکرم کر کے اس کے وڈ ےت ںکرسالن ہیں ڑا لئے تھوڈی 
دہ بعدکتار یئ تھا سا را جیا ور گرم سال اوہ سے ڈال دج 


مو ڑے " 
دی موی 0 گرام 
ات دطیا تن ایی یی 
سفیر زره ایک بی : 
ی اوم ٤‏ ایک ونی تی 


634 
0 ر ی عزاو ولک انا کیا rra ar rere arama ankara rna,‏ 
سا رت مف بی 
ات]اردائہ اڳ بی 
مک برادضیا ہری مر ی صرب ضرورت 


و 

رات رو ور چن جس یا وض تڑے بجو نکر موٹا وکوت ؛ ےک 
سب بس دال میں ملا دا لکو تھوں سے خرب پیٹ لے 00-١‏ 
کی طرع لے ر ی کے سات گر کر مکھایئے ۔ 


٠ 0 


کے والی وال اک ا 

یاو لوا ایک بای 

ایک عرد( کاٹ س ) 
7 ا 

مک سب نق 

+0 چو غکھڑ 


یکل ہج ۔ لصف پ 

وال چاول ہن دوکر بھی مم بن ڈا لک یا ے ا اولوں سے تین انل اتی 
2 انتا نمطا ا سے چت وی ی سک اک ان کے بے کو کر 
انار ےی یس ناف ` جیے _ ای م سکنا ہوا اورک لال کیئے۔ بھا رک کے کا مر 


بن و کے N‏ نکی کی ناروا ےکی ی 7( کی ی اپار دی 


رکے۔_ 

شا وای لاز چک 
مو گکی لے وی دال آدھ ی 
پول الیک پا 
نا ایی بی کی 
7 ایک ہج 


تررل ناوک ناویا 7 ڈ3 ؤ_ 
مک حب ذال 
ارت جن چو ےکک ے 
کال رت اشھمارہ دائے 
ت ایک ټی 
الاہگی بڑی دوعرر 
لوگ 5رر 
بھی اورک فف 
E‏ 


دال پاول بکد ہ چ نکر پالی یں بمو دہج ۔کھی ڈا لکر بیازصرخ کے ال س 
مک مسانے ادرک رک ڈا کر بھون سے ۔ بر دال ڈالیے اور اندازے سے اڈ یکر چول 
و چون سے بے چاول ڈا لک پاسے۔ پال نگ ہونے پرا رککر چاولو ںکووم دج 


ری کی اچاد کے سات رکھا یے۔ 

بڑلوںک 7 ۱ 
و ب بڑیاں دوسوگرامم 
اول 0 گرام 
گرم مال زە فير ٠‏ بک 
مل صب ذا لق 
پا ایل عرددریاد 
ادد ک ہن پا ہوا ۱ ایک بھی 
4 حب ضرورت 
دضیا پا ہوا ایک ټی 


رای 
تینکر ےآ من سے کے مان ال کے سے پل اجار و 
ین یر ری تی 9 9“س EE‏ 
ای مکی بیالی بال ڈاگ کر کی ۲ے ay‏ ہڑیاںگل ہا س تر جھون اور چاول ڈا لکر اتا 


۲ تو 636 
فندرنی غذاو کا انا سے یا 


27پ 3 بب سس 
0 ڑا ےک چاول بک جامیں۔ یآ رم د ےکر اتر سے _ دی ہنی کے سا ھرکھا سے 


می کک وال الک 

ez‏ وال جچلگوں والی 250 گرام 

ات ا يی گی 
SA:‏ مین عاد ۱ 

اارک ایک ا کاگڑا 

پاز لع .و 
غاب تن 3 و 
2 يج 


۱ ل ر رچ لن از فا نکر پل یں کے کے لے رر کے _ وال ش 
٣‏ 1 جا اور اد مکی ہو2 پا نک کاٹ وک وکر ما دنچ خوب ابی طرح بے ان ین 
ہاۓ نے اے ی سےکھو کر گی مر اود ادرک کا ٹک ڈا سے ۔ پیا بھار لگا ئے ۔ لا موا 
گرم مسالا نمف کی ڈا کر اجار مجے گر سالا ذا گے کے لیے ڈالا جاتا ہے۔ جولوک موی 
کی دال ایک بطور ووا کیا یں وہ گرم مال دہ ڈاس۔ بوڑھے لوک وال کے ات کال 


زک لیس ت جلدگی شم ہو جا ےگی۔ 


اا وال ن ن پیاز ڈا لکر اکر یھر د سے ہیں- سادہ 


وال شک مرج“ ہلدی ن پازا لک بے کے اع د بعاد و ےک رگرم مسالمہ اور پرا مسالا 


ادرک کے ساتھ ڈال دتے ہیں ۔جھنی ہہوئی وال میس خاب گرم مال مک مرج" من ڈا ل کر 
گی آ یی بر پاتے میں اوبہ سے برا مالا ڈا لک مار سے ہیں پر ات ول ارت 
برک مر را دضیا لد شائل ہوتا سے ارت مین تھوڑی سی ہیک کی میں جل کر وشو کے 
ےڈا لج ری پت اورسفید ہہ ان کیا( سد گر کے دا کو نے کے بعد پان ڈال 
کر سا ےڑا لے تھے۔ ای طرع دال یں دی پا ایور ڈال نکر بے ہیں۔ 


قزر نزاو کا لوڈ ا 67 


ك 
پادشاموں کے وسترخران مکی وال کی فرمی خن ی سے یا تو کت چ اور 


ورپ ایک نای یمک ھڑگ ہناتے تھے۔ بیس ہگول کا کر موی کی وال کے دا ےکی طرحع 
کر بل اور لہ ہو سے پادامو ںکو بیاولوں کے ماخ ترائ لک یوی کی طرحع د مکیا ہا ھا۔ 
ایت موک بجھون خی ں کر اس کا طوم نایا جاتا ے۔ اس مل چاروں خر بادام اور ہے ڈالکر 
کھاتے ہیں۔ موی کی دا لکی ری اور تلاق ن ے۔ موک کی وال کا وم شب برات پر بنا 
جاتا ہے۔ مو کک ینن سے۔ موی یکی زال م ا میں e‏ ال 
کی ھیدریاں تی ہیں۔ مو کی وال یی کک مرج زمرہ ملا کر کے ہیں۔ یل شس پانی بھر 
یئن ے اوم بجی رکتے ہیں ل کا ڑا یاندت سے ہیں۔ کول گے ےر 
جھو لے بو کے جکوڈڑے بتاک رھ د سے ہیں۔ یہ جھاپ م ںک ل کر خت مو پان ہیں نیس مل 
کر راان میس ڈال د ے ہیں ۔ موی کک وال کے دی بے لزز ےے ہیں۔ 


دتی ل 
یں ی ہو رال 0 گرام 
212 وو ے والا صپ رورت 
غير زره دوچ 
مر سر ی موی اا ایت 
ایت دیا کچ 
لق افصف با ی 
5 شی یچ 
ری مین پا 
کی حپ ضرورت 
ر یں 


تر ے تجکوں وای دا ل بھکوکر پیے گے اتا ل اود با ریک یں ع ےک یکرم کے ر 
دال می تصف جع سوڑا مل اکر بچھونے چو غ برک کے ایک پیاے مس پان ب کر رکتا 
اس می لکھوڑا سا ترک لے و و 
7 


۔ > ا 638 
قد رم نزاو ںکاانساجوپڑیا 


ااا سس 

وی می تھوڑا سا پانٰی ملا کر ایی تچ ئی ا لے _ پپھین کر اس میں جھلے ملا و کے _ 
تات دوظیا اور ژ یہ ڈڑڑے بر بجو نکر یں کی ان می نک اور ری اکر بھلوں وك 
دتجئے۔ ای ایک یال ای میں بوک ری مجیجے اور اس یں دو ےید اکر بعلوں ہے ساتھ 


: رک موک کے وی بھلے تیار ہیں کی ڈا لک رکھا ہے ۔ 


ترف غذاؤ ں کا انسائیلوپڑیا 639 


اص تح لوت کر یم ود ید سد و یر میں ا سو دہ سید 7ی یح کے بجع یچ وو حر اھر رر تر روم وید رو 


مور ے 


غد یآ فان 


مولی ایک پور کار ے۔ بی تا زک مولیاں سلاد میس استعا لکی انی ہیں جر 
دگ وزان سے ےکر می کوت کی مو پال جائی ے۔ اے ار اور لا ہیی ۶ 
سل قاری می قرب اکر یی یش ریش اوران جس ر یتاس کے یں ۔ اہن مین دثان 
اے اورک کے لاتم ونان فی اور وٹاصن ای کی موجودگی سے انل کی افادیت رو چتر و ای 
ہے مک کال ری اد زمر ےکوی ںکر اس کے ساتقھ مو یکھانے کے ڈکار ی یکم آ می ہیں“ 
کے ہیں مر ے إا دن ےکھ لے جا سے ڈکا ری کی موان ہے۔ سی دلدسرکی ناک جلدم 
٠‏ ےا ا کے بعد ا ےکی ں)کھانا جاۓے ورن ورک ۱ کو ڈکار یآ ۱ ن رل 
ٹواند میں موی کے چم پل ہیں یپ اط و اسر مرقا نآور استتتا شمش ت استعا یگراتے 
۱ ہیں۔ مولی کے خم و نازک نے یبی فک تچ پا بعلا نے اور بڑھا ہوا پیک کر نے میں ایتا جواب 
یں رھت 
کت و اك مت ٌ سی گکھاز 
7" خاصیت سے آ کہ ھے۔ سردی میں وہ آلو مور ے کا عالت بوا کر موی کی شرت ے 
بچاتے۔سردی سے بدن کے اہی جموں میں شی اور نر ککا احا زیادوشول ہوتا ے۔ 
ینرک ش کے کے ل آلو اور موک ےک کش زا ہیں ۔موگروں میں پان گوشت بتانے 
وا نے اجکی رن تک نشاست دار اتا ولاو جوا اور فا سقو ری مو جور ہیں ریب دی کے 
ا جاور ہت ا کر رظ وٹ پچھوٹ اور سرو ی کی شرت سے 
ق سا ے۔ موگروں E‏ میں اے ت ٹس دوبارہ رور بے تاک ہآپ سب کی کت 
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ےر سس یت سے اب ہس می سر یق شس یہ ےی سک تی یر رہ ےس یں سس یں سر بی یس ا ا 


کیل رے۔ موککرے پان ےکی چن ر رکس کے ری موں ذرا کر کے 


آلوموگرے 
مور ے 1 و ےو 
لو تقریڈیڑھ پا 
پا ایک عرو زا ری فا کین 
نک مرن ہلدی حصب ذالتہ 
ن یسا ہوا ایت 


تھی ناخ صبضرورت 

پازگھی میں سر غکر لیں۔ اس می لن مک مر ' دی ڈا لکر مالا جمون چ ۔ 
موکرو ںکی ڈنڈیاں صا فکر کے یں دلو ڑا لیے ۔ پچ رما ے میں بمو نکر یک پیا ی پاٹ ڈال 
ک پآ پر پا جے۔ پان تل ہو جاۓ تو سے ہو ے آ لو ڈا لک رتھوڑے سے پال س 
پا آلو گے پر و نکر انار تھے خوا تین ایک ٹراش ربھی ڈال د ہیں گر اس طرں 
زاق دار خۓ ہیں من کی بچھکوں ب اکر اس کے سج کیا تی نو ایت کے ہیں۔ 


ومو ے تی گاج ری ری 


او آ وکو ( چو ےگ ےکاٹ می ) 
سے ا (صافک۷ر سے ) 
بھی ای گی (تنے و ڈکرکاٹ جے) 
کے آ وکو (گھڑےکاٹ مین ) 
ہرک رب چارعدد (کاٹ =ے) 
ن پاہوا دو تچ 
دی مک مرج “کی۷ ۹ چکواک 
پان ایک عدد کاٹ بج ) 
و 


گی شس پیازکا فک رر کی ہن میک مرج بلک ڈا کر مالا بجو نکر 
مر ے ڈا لک ر1 د کپ پالی س پگ یآ بے یا ے۔ پا نگ ہونے تی گاج ۔آ لوال 
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سوسسووسحیوت- سس سے ےچس سوھووووویویسھوسواس_سسسوسسٹتٹھشسیٹّ 


کہ دھا کپ پان وکر سے ۔ ہرک مر لا دی نیا کل جا میں ا ری چاروں طرف 
نمایاں ہو جا لو اجار سے ۔ 


مور نے کے 


گوشت و کو 
مور ے 71 

از 2عرر 

من پیا بوا کت 

سی پا وا ایک بے 
مر بلاک مک صب ذال 
ما 2 رد 


یش ایگ باک ٹک مر پک ے۔ درا یاز کا کرای ے۔ پیاز م 


مرا" ولک ونیا ین ڈا لک خب بھو نک رگوشت ڈال دہج ۔ ایک پال لان ڈا لک کی 
پان ےنت ہر 7 شاش اور مور ے وال کر خوب بمو ن کا پال پل ڈا لگر بی 
3 ب سے مر ےکل جا او کی کے _ 
*وبی موگروں کے برا تھے 

ملیاں دومرر ( ی لک رکرو شکرمیں) 

لے ارک بے بی کات کان 

ای کپ موکرے با ری کا کر رکھ یل 

ممول سای ڈا لک اس می ننک مرج ایک ن دھا تچ سفید زرو اکر بھون 
کہ وکر سے اور مول کے تے ڈال دیں۔ اس یں می مولیاں ا لکر کی ٦‏ پچ دکددییں۔ ی 
کک ہو جاۓ و اتا کر خم اکر لی _ 

اب ا کو٦‏ لے کے بتڑوں یں رک ھکر پراٹے تیل لی بی 1 7 کے 
اتاد سے کرم کرم تقاول فرما سے ۔ 


642 


رر زائ ںک انلو یڑا 
موگھرے مال ۱ ۱ 7 
مر و کے ہہوتے ہیں۔ ایک لو چون مین کے دوثوں سرے لوز - 
عاتے ہیں اک لے مور ے ہوتے ہیں۔ وہ ا ذا دارنییں نے ا نک وکات لیا جاتا 
ا ہس ۔ ممگکروں میں اگ رم وت کی دا لکی بڈیاں ڈا لک بای جا می فو بہت 
مز ےک ن ہیں۔ موی ککی وا لکی بویا ںگ یکر مک کے پگ ی کیل لیں۔ مرغ a‏ 
1|لوموگکرے کے ہیں ای میں موکروں کے تھے ای کپ بڈیاں بجو نکر ال د ہی او رھوڑا 
سا تاب کرم سسالا لاد یی کوش تکی طرع لی ں کی ۔ 


نہر زاو ں کا انسائمی یڑا b45‏ 


ندل 
زاعام ن 


”رگ لا ہے حا یر ہکس جچانے کے بی از رماش( بے یکن اس 
کے ایک دد بے اییے ہو ےک داق مہندی کی افادیت دہ چند موک میرک دوہ سی ان 
پ4 چو ٹ گیا۔ ناشن سیاہ پ گیا۔ بات ھکا ناشن تھا۔ دک ھکر جیب سامسوں ہوت لا بے ٹا جور 
اشن متورم موی ۔ڈاکٹروں سے پا چ ھک بہ تکریکیں لا ہیں۔ ورم اتر گیا کر بول واک ناشن 
٤‏ پمونری مکی لئے جا ۓے گی ۔ علا ہوتا رہا۔ ایک دن مس نے عم صاحب مرحم سے 
چھا۔ طب رقش ناش نکی ھون ری کے ل کیا ملاع ے؟ 
وہ کے گر تازہ تند شی کرس می تھوڑا سا جو سرکہ ملا ار ناشن پر روزا 
کا ے۔ ج٤‏ رک ی الھوں ج برا نک رکاگیمر میس موجود تی I1‏ 
ل ر ۔ او رآ تا ہہ نیا ناشن ا نے آگا۔ 
یناشن نک دار اور خوپ سورت تھا۔ اس کے بعد ناشن گی راب نھد ہوا 
اک رع ایک بک ر شن یں ہوکئیں ۔ دہ پر ونت مرک کیان رکید بال 
اروا دیے۔ خا عم نہ موی کم صاح بکودکھایا و انہوں نے رشن جا گی پتل کیا تھوڑ 
سا ل بی کے زخھوں پر لگانے کے لے دیا۔ چندروز س گی کے رک پچفسیاں م موی اور 
بال دوپارہ کے چک دار کے یمم صاحب نے ہیل مہندی کے پھولوں اور چو ںکو پان س پیا 
کہ پالی بچھا نکرجموں کے تیل میں بے پا اکم بای تھا۔ پان ضحم ہونے بے تل بچھا نکر رکە لیا 
۲ ۔اودمرلیشو ںکو تل صب ضزورت وکر ے ے _ 772“ 
2 ہہ ھل نے ع زی عا بکیا۔ 
ا ن کا لہ تھا کہ یے ہاگ ری آ کی دہ وم کی حدت سے پ ان ہو جاتے را 
بے عدگرم تھا گر برداشت نمی کر کے ے۔ پاتھ چاو سرغ ہو جاتے اور ایا گنا اس س 
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قرری خذاؤ ں کا اناو یڈیل 9 
سے جنگ اں ئل ری ہیں ۔ چون یہ نکر چندقرم عل آلو ےعپ جاتے۔ چلا ہیں جانا تھا۔ 
سار ےکا مکاح نیٹ ہہ ہے ص مل رونت درد رہتا۔ یت مس چ این بڑھ چک تھا۔ 
ار اگم دو تین بن ان کے ساتھ مزاب میں رہتا۔ آ ہت ہآ ہستہ ا نکی کلیف بصن جا ردی 
تھی۔ ووا سے وی طور رآ را مآ نا پیل رتکلیف شروع ہو جا ۔ پان ںکی کن اورس رکے درد سے وہ 
بے حال مو کے تے۔ 

بے ان ایآ ون ے9 مان گی ون مین کرس چیپ یں 
تلو ے ا سخ ت ھک دود سے دک ےکر بی بک تھا۔ انبوں نے ۲ تے ہی پان ثرے پا 
سے دو اور کے کے قریب می گے جن کن کون ا نے 
کہا تھوڑی سی ہن ری کو ے رکا می ا مز ب جا ۓےگیا۔ ل تو انہوں 9 0 
امش ہو گے _ ورای نے اول کے وونوں تلووں یں ہتری کا گاڑعا گاڑھا لیپ کر دیا 
ترا نگن با تی دں ممت ہی یس ان کے چہر ےکا ریک بد لیا گنشہکجھر بعع انہوں نے 
ال و اور کے :ہن ری لاک ایی مسوں ہوا کے اور ےم میں ھن او رسو نکی اہر 
وور کی ہو۔ اتا 7 رام تو بے ووا کیا کر کی نیس ملا میں نے ان کاپ ان کے ۱ 
جازے ہے روز یں کر پاوں کے موئوں میں لگا یے۔ پانں کے می ہو ہا یں کے اور 
یں رت کک ات ا ۔ ای ہنی کا لیپ دوفو لکنیٹوں پر 
اواس تو قي آ پ کا برسوں پاتا ر وروی دور ہو چا ۓ گا _ عجلدی ہو نے ری کےتھوڑے 
سے ےرا تک جال ان برک چھا نکر فی یجے اس س ےآ پ کے بد یکر یکو 
آرامآ جال ۓگا۔ E RE SEBE Eg‏ 

”ہنی ایک عام کے وال نر ہے ۔ لوک اے شوق ا ےگکھروں میں لات ہیں 7 
مات فٹ لیے اس بے سا بھر می دووف ھول آ نے ہیں مم برمات اودرو کے 
موم میں ۔ان کے نے تام سال سے ہیں مر ےکی جات میک ان بی غمزا یں آلی- سدا 
بہار سے انچای فاندہ مند ہوتے ہیں اک J‏ نام Lawsonia inermis‏ ے۔ أروو 
ینای مرا یکی ہنی می ہنی عر بی فاری مس جا جو تی جس پنی کے نام سے وور لیوا 
مہندکی رنگ یکین اتی بک بہت سے امراض میس ا ھی دی ہے۔ پات پائ ںکی جن سے 
لے مفید ہے برخ نکوصا کر ہے۔ اور بہت سے لرک امراش دو کرک چ ری سے 
وو وو ویو و E‏ 


ù 


بر : i‏ کا 4 
ری عزاوں اپا 645 


ا کس یکی مرو 


2 کک 
ہا یں تو مہندک کا گا سا لیپ ٦‏ گھوں کے اروں طرف کے سےآرامآ جاتا ے۔ جم ر 
گر یکا وجہ سے دانے کل آ میں تہ ہنی وکات سے تپ جا ہے ۔گرئی دانے بھی وب 
جاتے ہیں۔ ہندی مامات مل جذب مون سے اس لے ائ کے بعر پیغاب د 
زروگی زیادہ مایاں ہولی ہے۔ 
جن لوگو ںکو خی ہآ تی ہو بے خوالی کے رئیش ہوں اشن چا ےک ہنی کے پھول 
اکر ےکی ہنا دا ےیہر کے یچ دک کر سونے اود ند کا تل ریس کے سے سے 
خوالی دو ہو ہا ہے۔ سروک کے موم جس بژ رگ نمازیو ںکو و بوائی بٹ کی شکایت ہو مان 
ہے۔ دض جار با کرنے سے پال بی ٹک خت تکلیف ہو ے۔ سے می مندی کے تے 
باد یک شی ںکر وو چار دفعہ کے اام le‏ ےآ کے دور میں کی کچھ یں 
چہاں سواری کی ہولح میس نیس مون اور یرل چنا پڑت ے۔ 0 ھ۸ 
پڑ جات ہیں۔ ان بمالوں اورزٹھوں یبند ی کا لی پکیا جاۓ لو بہت جل دآرامآ اتا ے_ 
ودی ری بیس مہنرکی لگانے کا روا ہے ای طرح ان وناور اف ریقی قال س 


کی شوق سے ایریا چ تدم مع ری خواجن آ راش و ز یپاک لک ولدار و یں۔ وو اۓ . 


الو ںکومہندی شق ادد ان میں مخلف یں ملاک پالو ںکو شی د ےکر خوب صورت 
ا مل دہ ہنی کے تووار و زار اجون پر بنا مص رکی منیاظانیں ا نن می انی 
میں دہ جائ میں مہندیی کے فوائ کیا ون اود اس ےبھرببد فاکدہ اٹھائی یں ۔ ا نکی عار 
گا ہوں می ں بھی کور لوان اور دوس رکی خوبووول کے ہا ندرک کے خت ہے کی جلاے ا 
تے۔ اور ا نک ترک خا لکیا جانا تی ١ ٠‏ 

: ایرام مر کے یں سے ہندک کے نے تیاب ہو ہیں۔ ند مم ممقبروں یس جو 
لاش و اکر کے رک یکی یں اکن کےکشن ہنی سے رگے وے خے اورجابوت کے انور 
نک کے چے تے۔ مر کے رکو کو ہندی بت پپنتھی۔ وہ ا کی شو کے بح رے متا 
تھے ایر بی میگ دہ مغاطاو لتا کی دک ےکہ ج دوش ہیں ان کے حرم می داشل ہوں 2 
نا گی وشو یل بی ہول اوران ےکی ےکی نا آلو ہوں۔ فرکون مرخ وی اہ وات 
ند کے رنگ میں بت وکر پہناکرتے ے۔ اہرام اور مقبروں یں مہندی کے سے اس لئے 
70 0 ا ٣‏ ارزاط ن ران ا ۱ 
کی خوشو سےمقیرے کے ال 


قز رن نخاؤ ںکا انسائمیوپڈیا ٦‏ 


بندروؤں مس بھی مہند یکو زا متقام مال ہے۔ مندروں میں جوخوشمبومیں جلائی 
جاتی ہیں ان میں تد شای سے تمحر کی قد مکتاہوں میس مہندی کا ذکر متا ہے۔ برکت 
کے لے دو وڈان کے سر پر سونے کے تاج کے ساتھمہندی کے تاز سے سپ س اشک یہنا کے ے۔ 
یی نکی انگ مجھرنے کے لے سیندور اور دوسرکی اشماء ےا یی تی ا یی جا ی گی۔ 
شاوی بیاہ س جب کک ہنی سے ہاتھ پائوں رگ نہ لیے جات“ شاد ی کی رسوم بی رتو رکی 
بان یں ۔ مقر ںکتاب و ریت می ں بھی ند ی کا دک ما ے۔ 

ونان کے تال کلم کی مہند یکی اناوت ے واف تجے۔ ب قراط جالینیسں کے اطا 
ے نی کا وکیا ے۔ شی اوا اور امن جن زے امیت امل کد دی کے ار 
دوشینرانوں کا مار ارھورا مچھا جانا تھا۔ ہنی کا رنگ اپٹی می کے مطابق ب گرا کیا جاتا۔ 
تھوں بے ہکا سا چون کا لی بکر کے پھر مبندی سے تش دو گار ابھارے جاتے۔ ہبھارت کے ق 
علاقوں میں ؟ رح بھی مہندی اور چو نے سے خوب صورت ڈبزائکن بنا ئے جاتے ہیں۔ ند کا 
ری گر اکر نے کے کے اس میں ری لای چا ۔ ھوک رس او رتیل بلاک رہن یکھو لج اک 
رنگ تز سے ۔فری دآ بادکی ہندی جندوستان میس اپنے شور رن ککی وجہ سے مشہور ہے اس کا 
رنگ تز سرغ ہو جانا ہے۔ اس مس جات ےکا بن یا کان ملاکرصر کے پالو ںکو رگتے ہیں۔ 
آ لے سیکا کائیلیموں کا ماک انی یش غوب پیا کہ اس پالی سے مہندیگھوٹی جا اور ال مس 
تو ڑی ی کن لا دی جاۓ ‏ و پالوں یں اجا ڑ1 ہے۔ دیہات میس خواقن افو ٹ کی 
جما ب کر یا دندا کو کر مہندی مج لاف ہیں تاک رنک شور ٢ے‏ اور جلد میم نہ 
بڑے۔ 
1 ج کل ہنی کا لاش بھی متا سے ےآ پ گے سے لگا کق ہیں۔ بازار س ای 
اشن ے ڈبزائن والے کے پنتھوں پر لگا دریے جاتے ہیں ۔ ٦‏ ج کل اس میں کیل ملا دتے 
ہیں جس ے بچیوں کے تیش الا ہو ہا ےکی کے پات ٹس ز مک پڑ جات ہیں۔ 
می لد انے کے با ےکون ہنی سے بین کے پاتھوں بے مہندی لگائی جاے تو وہ نتصان دہ 
ھیں۔ ۱ 
مار سے پیارے نی حضرت مم ٦ل‏ اللہ علی وک ہنی پپندفرماتے تے۔حفرت اس 
ٹین مالک روای یکر نے میں :' ند ی کا خضاب لگا کہ ہے جوا یکو بڑحاتی حن یں اضا کی 
اور طاق کو بڑحا لی ےڈ“ َ : 


قزر اوک ان وبا 649 


اس می کل باکر SY‏ جا را ریت E‏ ن کے 


در عرت الفسام اورام اور مار کے لے مفید ہے اس میں اور تمل بل اکر مر میں بھی لگا کے 
ہیں۔ 
جن کے ر میں مان رہق ہو دہ ہہندتی کے پھولوں کا رذن تا رکر کے وکا میں مات 
پا کی دیینجلن کے لے مہندی ازعدمفیر سے کل دور ہو ای ہے1 زمودہ ے۔ ۱ 
کے نے میس اوٹی اور رٹ یکڑو ں کرک ین کے ہدک کے 
ای نے رک مس بچھاۓ جاتے تھے اس سےکیراننی ں لکنا تھا۔ ہن دی کے جازم ہے ختک 
کر نے می سک کان ال پاڈڈ ہک چرے کےکیل مہا ے پھنسوں اور "ارک کد 
ئیں۔اس سے زم جلدخنگ ہوں گے_ 
مہندی کے پھولو ںک یلقند خی ہے۔ پول جع کر کے دن فی لاکریت کے مان 
فیس ری جار با روز دوپ کٹ مس رکھیئ ۔ئ سے ہلاتے رہب ےگلقیدر تار سے لال ڈٹڑھ 
وکت ع کیرک را ادام اور تین چون الا گی کے دائے ا ایک گلا پا یں رک کر مردئی 
کیا رت ف مجیئے یک یک ردری اود برسوں برانا سورد دور ہو جا ےگا ۔ جروا د نہ ہناگییں 
دو دودھ پی لی می کے مم مج کیا سے ۔ 
ج فو جوا نمنردر ہو گی کے ماد نے ہوں' دہ روزانہ ڈات ول ہنی کے چول 
ار کے تید میں بمو نکر ہفتہ ڈیڑھ ہف تھا تی زورک دود ہو جا ۓےگی۔ 
مہندی کا رون بوں بی بنا ے .یک کولوں ےتیل یس ایا مہندی کے ول 
ژا کر ہفتہ رتوپ میس رکے بم پچھول زیا یک اوسر ے ڑا لیے . بر یری دقع ڈا نکر مان 
27 ا کی ما سےس رکے بال مقبوط ہوتے ہی گرا ند ہو جاتے ہیں کم قوق وور 
ہو جا ی ے۔ 


- E... َة‎ 
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تررنی نزاو ں کا انایڈ یا 


راحت ٭ ودرو 


انان کرہ اس پر جب پہلا قدم رکھا تو ای کی نیزا اور دوا کے لج فطرت نے 
پچلوں' پچھولوں' یر یو ںکی صورت میں پاات سے اس کے استنقپال کا اقا مک رکھا تھا لوں 
رت کل انا نک قزا وروا با تات نک ر بل ۔ فط رت نے انیس زائ ددوائی اجتزاء سے بالا ال 
کر رکھا ے .ان میس ایی تی سے جآ رح بھی سال نکی لزت اور واک کے لے بطو ر ہو عام 
استی لی 7 ہے۔ بیز اک استمال زا اور وواہرووصور گیا جا اڑے۔ 

ترم ارو کے مطالعہ سے اندازہ ہہوتا ‏ ےک محر اور روم ےن کی فی کی ےی 
سے او تھے اور اور نا و ووا اتتعا لکر کے تھے خر پاک و جنر میں آ نج کی سی م 
استمال عام ہے مقاف ملاتو ںکی شتی مالف اشر رست ےگ رتو رکی سی زبادہ محروف اور 
استعال ونی ےی کا جازو اگ اتال موتا ے اورک می یکھی بنگٹوں میں تیاب سے 
ضے خ وین سال کو یدرار بنانے کے لے استعا لکرکی ہیں نشی سے ت کو جمس تھی وا کہا 
جاتا ے اا اور کو الین کے تازو کی کی ماع کے لئ شل ایا چا ےی کے 
جازوسا کک ندم نون کے ساتھ استعا لکیا جانا ے۔ مو سرمائیس باج ےکی رو کے ساتھ 
بڑی ربت ے استعا ل کیا چاتا سے اور توا تی یکی کے نے سگوندہ کر او گی اکر 
روٹیاں ارک ی یں ج بہت لذ یز وٹ ی ہیں اور دیبات می ر نے والو ںکی مقبول خو راک ہیں- 
نرم ست یکو لو تیاور چنوں ہیں اسشا لگیا جاتا ے۔ 

سی خور ر وی ےکر اتن یاد ہ ہیں a TINY‏ ےت 
تار ے پال ہوم س رما شرو ہوتے یا کا ہش چاو کر دی پا اوران کے 
کا کا کر بطو ر ری فروشت کے جاتے ہیں غر مین اس میس پھول ٦‏ کر پچھلیاں بن جال 
ین شی نیس ری کی زرو تج کل ٢ے‏ میں جو خوش بو رار ہو تے ہیں اور پا ی ین بے کے 


رر نزاو ںکااسائیلو ایا 651 


لعاب من جاتا سے۔ تازو سی کی خوشبو اتن تی رکس مون مین خی ہونے رشبو تیر ہو جا ی 
ہے۔ غذاحیت کے اھ ساتھ نہ جیا ن سے جم بد موی ےی اور اس کے جیچوں کا مرا 
گرم وگ کیک کیال ر یک نے سے راز مل اجا اے گے ہیں: 

بن کی 0ص معد نک تین فص نشاست دار اتزاء پندرہ فصر رش دار تن 
ند اور لاد آ کے نصہ پایا جانا ےی مس ہا جانے والا فولاد اغیرنتصان جیا ے جو 
بن بن ےکی صلاحیت رکتا سے علادو ازی انیم پا یں فصد اور فاسغوزں 0.11 صد ہوتا سے 
اس کے تتوں میں واا ی )ا شت کے برابر ہو جج ہین جک دنر اجزام سی میں 
ان الف ب لیس یجن اور اون ہوتا سے 

مندرجہ بالا ابتزاء ےی کے نذا کی اجا ہکا اندازہ ہو جانا ہ ےک ے مار ےس مکی 
مس تد رضرو ریات لور یکر کے ہیں۔ ۱ 
O,‏ پارے س ہول اسل اللہ علیہ آل وم ارشاد ا ے شفا 

مم ری ایی کے ئو کو با کے لئ مفیدقرار و سے ہیں اورٹتکی کے تیو ں کو پان 
میں ب وکولعاب ا ل ای اوراسے بخار روم پیٹ کے امرض نیز تول مذی ربکت جح 

ی کے ہیوں ین غا ایس لداب ما لکیا اتا ے۔ لعا ب۲ نو ںکو 
.ت2 ےس سے اجاہ ت ٦‏ سالی سے مل ما ہے اور پٹ وآ خ ل کا ورم دور ہو چاتا ہے۔ 

می میں ا اطڑاء Mm‏ بے اپار لو کے جع دکاڈیور 5 
رمیات ہیں اس لے خو نک یھی مس لیر ے اس حوانے سے ہہ بات و ےا بھی 
کے کیل میں نای ابجقزاء جا ںالف اور میں _ 

یھی خراحیت کے ساتھ ساتھ دواگی ختصوصیات سے کر لور ہے۔ اطباء جحقرات شرو 
ھی سے قوی نا کے ساتھ ساتم ووا کے طور بر استعا لکراتے ہیں۔ ایی خوت کے جن کا 
ددد اپ شی رتوار سے کے لے کان نہ موی دان ہکا لعاب مفید ے۔ ایی ماؤ ںکونتھی کے 
والو لک سو سچرگرا مکی مقار یش ایک پیا ی دورو مُل ماک کر سے بیٹھ اک کے ہارمہ 
لیا جاۓ۔ ) ۱ 
ی م ار ری ے اور کی تعلو ںکو وا رہ دی دس کے وانوں کا لوا 
ہوائی راستول پر اتا نکی خاش اورشنی دو رکر دتا سے اس طر حکھا یکو رام اتا ہے اور 


را ار مرا لوڈ 652 
قر ری زائ ں کا انہاو ڈیا 


۵٥8‏ ي 
سان سآ سانی ے۲ ے اوریغم پنلا م وکر کل جاتا ےی دانوں کے جرت انیٹ تتا نزلہ و 
زکام میس کے میں کے ہیں۔ ایا نزلہ زکام جس می ں کن © ناک سے پال کې اور رت 
ےکی ہوں ای لوک ں کوش تی چن روز یک ایک پآ دسا کلاں 0 میں E‏ دے 
کر وشام یے سے فائدہ ہو جات ۔٢‏ ر مکل اکشرلوگو ںکوفضائی ٦‏ لووکی کے سبب کا م رہتا 
ت ےکچ یں نی میں اور ناک سے 0 پپتڑے۔ ذراگردوقپار ہوا اک سے ی 
بنا اورچنگی ں1 نا شرو ہو جانی ہیں ۔ 
پریر اصطلاب یش ا ےگ ردوغیار (ؤسٹ) ای کے ہس ایے لوگوں کے لے جو 
اس عارضہ میں متلا ہیں کے لیے شتی دانے بڑی مفید چیز ےی دانے تدر طور پر انی 
ای ہیں اس کے استعا لک وف ر ی کے تج ( ی داد ) ایک بے پاے 
والا برایر ےگ رآ دا گال 0 ۰ خیش رن ےکر کیان ر را ش۳ جاک لار مت با رات 
ےت ےگل پنررہ ہیں رو زج کسلسل استعا لک رہ ۔ مطب UGE‏ 
ھ سے ا یں ری کے ری رھ و رہ 
ےک ہے تھی کا جویشاند دع کی موش ورم او رین میں بھی مفیر ے۔ 
موم مرا س تی کا استتعال بوجھ جانا سے ا سکی کی بھی بن اکر لو کفکھاتے ہیں اور 
یو نکوڈوؤں اورعلوؤں می ںبھی استعا لکیا جانا سے ۔ حش افرادگکڑ ہی ں بھی باکر استتعال 
کرت یں بیوں موی سرما سے عوارضش تصوصا اعصا یکندری میں فائدہ موتا ۔ی بھی جائ 
7 ے اوز ٹا م مکی بھی اصلاح موی سے۔ یاک ارا اور لوار میں مفیر سے۔ خواین 
جس ایام رک جانے مس اتد عند ہے۔ بواسیر بادی ہو یا خو ہر دوصورت شیں مفیر ےج 
لن یع ےکر 9ے بن بھی کا اتال وان کی شا کوک رع سے۔ موم صا کی 
شرت س ےکفوظ ر ےکی عداو زا تیر ے۔ چوک موی س رما یں اعصافی 1 2 ڈو د 


۳ ر ال 7 
و کے مریضو ںکو بہت متکلیف ہو ی سے اور ری دمہ مل دت | ال ہے ای لولوں کے 


> کے فدات کا ا عط ےک 2 کی لئ ور مک وی لک نے اور تا ب آور 


ہونے کے ساتھ ساض خواتحن کے ماہاضہ ایام اکا س پچ ہیں ۔ ی کے یو ںکو بیروی ور پ 


تھی استما لکرایا جاتا ے۔ اکر اس کے جوشاندے سے مر کے پالو ںکو دھو یا جا فو سر کے 


الو ںکی شف یکو ارہ ہوتا سے اور مار بھی جا ری سے جن سے ال مضبوط ہوتے ہیں اور 
گر نے سے بے جاتے ہیں ۔قوت مردبی می بھی اضاشکرتے ب ۔ 


تر مزا ںکا اناا 653 


طب اونا ای کرو م ین حون ل کے ل 
ماف ےکا ایک اتم بے ی کے نی ہیں۔ ن حضرات کے چہوں پر دا و سے ہوں وہ سی 
کے ê‏ ی ںک لی پک بی فائدہ موک ۔آھوں کے امراض خلا و شش کس پالی بتا 
بو اس کے پان کے قط ر ے مفید ہیں۔ جن لو یکی ھی کے رست ۲ ے ہوں ا ہے لو میتی 
E‏ ایک ول ہاب کے مول 1 دسا لہ ماک رآ وسا گلا ال میں ج د ےکر برحب 
ضرورت یی باکر خی گرم استعا لکرمیں او نہ صرف آوں م ہوگی پل مرو ڈکی شکایت ہا 
ر ےکی ۔ شی رخوار بیو ںکی ماؤ لکو اکر دست مرو ڑکی شکایت ہو ہا سے ان کے لے ولی کی 
TT‏ یش تر وخی کر کے م کرم دودھ سے ایک یکلا نے ے اترو ہوتا ےت 

ی سے بج وک بڑھ چا سے اس لے پھو کک کی اورک ارو ہے 
یه ےکک سے ہر کان ات یڑ 

0 بے شارفواند ہیں وہاں ہے بات پیش نظ رر ےک سی کا راج گرم 
ہے ان لن گرم مزع دا ن ےکم استعا لکمریں۔ موی مگ ما میں ا کے استعال ےج 
چ کل استعالی سے درد موک ےک یک وگوشت کے راہ بنا جار ےک بی ا ںکا 
٠ 5‏ 
می ي تل 
ایک سکرام تی ے پیا کرام مل تی ین کان سے جار زکرم او رگاڑھا f‏ 
اوآ مکی لکرتا او تکوش کرتا چو ےک اتا ے۔ اچھا تیل I?‏ .1 
ھی رشب وآ ۓ اوراس کے اےے میں شر Ns‏ ت ر 
کے لے مفید ے۔ موم سرما می ںکئی لوکوں کے پاتھ اود پال کٹ بے جاتے ہیں ای لوگ 
موم میں م اکر لگا یں ل فدہ ہوتا ے ادر چھر ےک بچھائیاں صا فکرتا ے۔ 


زرف زاو ں کا انسائمیو یڈ ا 64 


EOE N E ON E E EF LE E E RO E A ESA E EP O E ET A A N‏ جس سس 


ڈاکٹر ارغ نوی 


یھی مام طور پکاش تک جائی ہے۔خودرو پود ےگ ہوتے ہیں کرم ما کک ہی میں 
یں پل خر دعما لک میں بھی ی رکشت ت استعال موق ہے۔ اکر دی میں اسے فیک رک کے 
ہیں۔ 


٦‏ ۳۳ھ080 ہے 

کی ایک نا علاتے کی دوسرے علاقو ںکی نیت زیادہ خوشبو دار موف ہے۔ 
اعادیث ئل" 

تام ین عبرال روا تک تے می ںک ن کرک مکی اللہ علیہ وآ ہوم نے فرمایا: 

إستتفر ابالحلجة ( ی ے نا وص لکرو) 1 

اک مس ایک اور حدری ٹبھ ی 9 ا ثول قرار دیا 
سے جب لہ ذ وولا عد یٹ ے: 

KA’‏ ا ےکک 
کرو 

کک ر کے بخ جب ححخرت سما بن الی وتاس بار ہو ےلو حارث می کلد ہ 
یم نے آن کے لی فر یت ارک رن ےکی ای تک جس می و ی اررق انیم مال 
کے بح دمر یکو ہار من شجد ملاک گر مگرم پلایاجا:ا تھا نے ئ یکر صلی اللہ علیہ دآلہ و مکی 
رمت میس چٹ کیا گیا۔ آ ب نے اسے پہن انالوم ریش کو شف دگئی۔ محر شین ن ےکھھا ہے 
کک رک جار شا لک جاک کرو ںی غیت ای یکی کی ک ار دد عم 


تدر زا٤‏ ان اپا 65 
سل لف علیہ لہ کم پوت ےت کت 
و کے مشاہدرے 

یک رشا ہمت کی سور درم اوران کے لیے بہت مفیر ے۔ ا 
مک >ہکے۔ انل Perf NI‏ ے اور میرے میں اکر ج ہوتو ا ى 
سے ۔ بھی کا ہر ا بڑگی امیت کا عائل کوت کیاکی Ole‏ میں استھال ہو نے والی تام 
دوانمیں معرے میں سوزش پیر اکن ہیں اس لیے ا کیلک کے تام ریو ںکومعرے مل 
کن اور ہی کی شکایت رنتی سے طب نوک میں تی اورسفرجل وومنفرد ووا ہیں جو 
کیا یکوک یکر نے ھ72 اصلا جک یکر ی ہیں ۔ 

ی سے ریا غار ہوتے ہیں اور بواسی رکی شرت میں یا ر ے4 تی 
چیوو کی سو تہ صرف دو رکرل سے بل ہآ تحدہ کے لے کی ایس کا ارک 6 
ای کے چوشاندے سے مر وعو تو سی خی (یفا گم مون ہے۔ ایک اور ددایت کے مطا نی 
یی سے نر اش رکو شا کیا کیا تو تصرف بنا کو فاکدہ ہو پا لکرنے بھ یکم ہو 
89 ا یکوٹی سکرو کے ات کر اکر نے ب می پکیا جاۓ نو چا کے وروش مفید ہے۔ 

تی کی ہناخ جس ترت نے میات اور ان کے ایمونیائی تر شو ں کا تتاب ال 
خولصورنی سے تا مکیا ےکا انی یت تھی کے لاط سے یہ دددھ کے تزا تن ے۔ ا 
س فاسفیٹ کے علادہ ولا دکی ایک اناا میا جا ے جو بی ٹکو راب کے اغیرفورا 
تی ذب ہوک ر شک م کی بتر کارآ ہر ہو ای ہے۔ اکب نل کم کے ااکلائنڑ پا ے جاتے 

ہیں۔ ان یس ے اسیک اگوی کن (0 3191ا ع٠٣‏ 7) ے جوصرف ای بین ٢وا‏ سے اس 

رد با بآ ور ہیں اور اں مل ان دار مادے پاے جائے میں ج کاو ںکی 
سوزش رکون کش اشثرات رک ہیں۔ 

اک ارقن لی یلیم ئے کا ےک ای اڑا ا کے فواظ ت 
نمی لی کے تی ل کم البرل ے۔ ھار ایر نے و کی ا و فا 
ےک اوقات اس کے ا ات می کے مر کے تمل سے بھی بتر ہوتے ہیں یاد ےک 
2 ےل ا اجا یس وان اے اور ڈ کی شال ہے ہیں اور سی یکین کان مق ار 


میس موچور ہے۔ 
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کی کے زیر اتر 

ہے بذیادئی طور 4 یشاب آ ور او رزج کم ے ا 009 س جب 
نا بک آ ربا ہو یشاب لای ے۔ ای طرح کم اق سے اور بردو ںکی اٹہ روف تن کی 
تن درتیکیکہداش تکرئی ہے۔طغم ا لے کے بع دن یکو نو اتکی دہتی ے نس سے وہ آ رہ 
جب ہونے سے تفوظط ہو ہا ے۔ 

ی کے استعال کے د وط رےے ہیں۔ ایی ریقف اس کے بے اور ش یں کی کر 
کام شس لانا ہے۔ دوسر! طر ی تھی کے بے استعا لکرنا ے۔ بعارنی ن بیو ںکو چوں سے 
زیادہ مفیدقرار دی ہیں۔ ہم نے اپ ذا تبات مس می تچ استعال سے او رکو شکابیت 
ضر ہولی۔ ۱ 

5 گرام (چھون چیہ ) بی ہوئیشیٹھی اکر بای کے سات کیا لی جا تو اسہال اور یی 
می مغید سے۔ اکر ال کو جو د ےکر ال شک ا کر A‏ 
لیے مفید ےی اشتھا آور ے۔ بوک یکی اور کی ڈکار یں 990 ن 
استعال خناز کا بت رین علا ہے۔ خناز فدوووں میں تپ دق کشم ہے اس لے اس 
خرن کے لی ی کے اوق شی یی اور رن زین شا یک لیا نے رصعلا ٹن 
کی یآ جا ےگی۔ 
ری ڑحقیقات 

2 بات رات سے ثات ےک یک رریاں اور شاب آور سے جن ن 
کوک ون پار بارآ موان کے لیے مفیر و ی 7 و 
ے ۔ چان کرو لی وکر ے ہی میں ولاو اور وئاس کی موجودگی اس خو نک یکی 
اور اعصا یکتروری یس مفید بنا سے چ ۔ 

ی رسس کا سے لوا رکا ون د ہو چاتا ے اور ا م اوقات س ےر 
جاتے ہیں_ اس شنے ات اکر غ کے افادیت میں اضاف ہو جا ےب 

اس کے کیاکی اا تک جانے بر ہے بات مشابرات سے خابت موف ےکی 
کھانے سے ڈیا کی شدت م سک ٢‏ جائی ےا چند زیو نکوکلوگی 12 گرام م کا 6 
گرام اور تی م گرام کے اسب سے ملاک فیک یں کی شات کے دوران 2 گرام کی 
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00111-0000000۵ ra kr اق ا‎ 


خوراک مم لک شام دی گیا چ او کے استعال سے اک لوگوں کے پاب میں شک ری مقدار 
برا نام رہگئی۔ 

ی سر شس لی دا zl‏ ا 
دس ہیں۔ ردک کے وم سکھانے کے بح رآ دعا چچوٹا چیہ لگا تا رکھائے سے مو مکی اکٹ 
ییاد لول سے حفط مال ہو جاتا ہے۔ 

مار رن نے اسے غر قرار دیا ے۔ 


تر راو ںکا انا وڈ ا ۱ ۱ یت 


یت 


اع 


رہ باو شر یں 


ارق ایک ر و یں شد ای کے بعد جب و خت اب موس ان ک6 
حي عد لی تونق کی تع ون کے سام اندج را1 اجاتا مے۔ دما کی مات 
e‏ لیے سے ای کت سے کے انر رکو رٹل ری ے۔ نقاہ تک بنا یر زیادہ ل 
پ بھی نہی مک تھی بھل 20 ری ی کا 
گڑگانواں کے ای ےکم صاحب تھے ج بہت کی ک1 دی ے۔ ان سے میس نے وک رکیا تو انہوں 
نے بتایا :”نار ل لکمدویشل کے اورکوٹ کے مع یی ملاک للد بنایئے۔ ےہ سے کے روزا 
ہار مہ حت لی فک رآ متآ ہت ایک لو چیا رکھائے۔ ایک ہف بعد ای ڈبڑھ لوکلا ئۓ ۔ 
انیا اط ایک اہ یں ا نکی جسافی کڑوری دور ہو جا جےگی۔ اس کے سات سا دماغ کا بنا 
اور ضف نظ بھی م ہو جا ۓ گا پگ دو ol‏ إعر ا نکی ہصارت تیز ہو جا ۓےگی۔ دہ شور کر 
کے ووا یکھا یں اور نار لل کے لوی ۔ نار یگل کے لو ہے اور ہم لوگوں نے بھی ترک کے 
طور کیا سے اک ٭چی می زر وک کروری وور موی اوروو اہ بعد چ بھلی پچھرنےگییں_ 
یمر پیش ردک میں وہ رل ادام مغزیات ویره ک مغای بناہیں اور سے لیے نان طور بے 
تار لل کے لڈو۔ ہے لو خاندان یل پاس جات بڑے لی ہوتے تجے۔ 

تارب کو عرف سارل فاری ٹل جوز ہنری پک ہی ںکو یر" بال شس نا ری لٗ 
ہی مش وی ای کوک ٹا ی 2 س ۔ اس کا مخ وکو یر اکپلاتا ےب 
نپا می ربل تاق ای ککہادت مال ےرل جار ےک طرح ہے ک ےآ ر 
ار ے شا رکرنا لکن ہے ای طرع نار ل کے ف ات گنا مشکل اے۔ 

نار کا ودا ز رخ ز یھی زین یں ایی طرع پوش پان ہے۔ مہ بدا ت ے تیارکیا 
جانا ہے۔ ای درخت بن کے کیل رہ ہہوں' مخ بک کے ت کے لیے ر کے جاتے ہیں کرای 
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مس و 
مس جب نار یل کاشت سے کے اد ا ن کا ت خا طور پگوا اور سرک لگا سے منگایا گیا تھا۔ ا یکا 


بعاری پت کیل خابت تےکر زین ٹل وبا دی جاتا 09-0 گور و رت 
اد پر ھا جاتا ے۔ روزانہ پا دیا ہا ہے۔ دو سے جن ماہ یس تا ری پچھوٹآ تا ہے۔ نو باه کے 
عمر سے میں جن ن ٹکا وداب چاتا ہے برا سے زمین یں جہاں لگانامقصود ہو لگا دی جانا پت 

فا ال و تر کک سک ود برل کک ہی درشت کل وے 
تا ے۔ پھول چو ںکی بجڑ کے پا اتا ے۔ پھولوں کے کے شار دار اور پر شار کی نر 
بول ہوتے ہیں۔ شائ کی میں ایک مادہ پچول موخ ےش داشا کے اندد ایک اور 
شا بو ٹف ے اس میں صرف نر پھول کے ہیں_ 

زار پل کا پیل موی شل ہا ہوا سے اوی رکا پچھاکا ری دار ہوتا ے اور ان رکا بہت 
کت ۔ یچ سفی دگودا ہوتا سے جس کے ادرسفید پل را ہو ے۔ bk‏ ا TANE‏ 
گلاں شزا ھا اور شقا ال وتا ہے۔ جریم سے مبرا اس پان مس دوج شک نا من او رمج تات 
اتی جا یں زی کیم ی تار یکا ای الورگلوکوز مرلیضو ںکورکٹڑوں نے دیا اوراں 
۱ کے فو اد سا آے۔ : 

ای کے بن پچھولوں کا نڑ ان رتھوڈا سا یئے جا دی جا فا غراشی دینے کے 
بعد اس میں سے یال ماد چنا و مہ جاتا ہے ۔ پورے دن مل ایال AN‏ 
بے ھا اور وار ر ہوتا ہے۔ اسے ابا لک خوش ذا تشر ہت رنایا جانا ہے۔ اس شرت سے 

اتی بای گنی بھی من جات ہے۔ ارت سرک لا" پان اور اڈ ونیٹیا کے ترام اس سیال 

ادے یر سے سیر بنا لت وز ا بمارت اور ری لکا یں ٹوڈی اورظیائی م7۳ اور 
انڈرونیشیا میں لو کہا جاتا بے۔ ان مالک یل اسے ند یرہ شروب کے طور پیا جاتا ہے جب 
0 س 

تازه تار کا پا ت کی بھارت اور بال شس شوتی ے پیا چاتا ے۔ بقارکی 
زی مس تارب کا نا پا پلایا ہے تو بفارکی عدت مم کی بو سے مرکو کون ج 
ے 0 ہیں تل کے وا نکیا زار لکھا نے اورجازہ نار ٹل کا ای ے سے بی خواصورت 
پیا وتا سے 
نیل کا ددخت بادہ تیرہ بد کی گر ل ف رآ ور ہوتا ےش اوقات مناسب دک 
بعال ےآ شھ سا لکی ر میں پیل ؟ جاتا ہے گر رہ کم یہ اھ بر سک ع رک ک ٹل وتا رہتا 


قزر عزاو ںکا از ناویا 0 


ہے۔ اور اک وے بر کی عم می تم ہو جاتا ے۔ ایک درخت سے 70 سے ےا 120 تک 
تار ل ال ہے میں ئل ول ا سز ےھ 
توا تا رلک و کہا چاتا ے۔ انسما نکا ول اور تار ٹ لکا دل دیکھا جا تو ایک سے کے ہیں۔ 
ار لل ےول پر رن ملک جا یا اس ےکاٹ دیا ہے فو ہے بییشہ کے لیے مرجاتا سے۔ 

کی بیس پیل یھ می کرای مس چئ ر توں کے لے جانا پڑا۔ وبا کا با 
لڑ کے نار بل نے کر ےآ تے تار لل کے یج یس ے*ض دفعہ ایک وٹ ی خواصورت پھول 
نکیا جو وو صرف چارآ تھآنے ا ا و وی و سے پار مول اک اکر نے ج 
یش خر ید میاکری۔ یس نے سنا تھا کہ نار یل کا جازہ پھو لکھانے سے و لک وتتو یت ق ہے۔ 
ارب کا انی کی نی جات شد یدگری کے دفوں شس ای کگلاس پا ی سے پیاس بج جائی اور و کو 
تقوت لق ے۔ 

تاز ہ نار یک وکد ویش کر کےکھوڑا سا پال ملاک کپٹڑے میں ڈا لک مچوڑا جائے و اں 
ہے کی رطوبر تی ہے ا ں کا زا لہ بہت نک ۴۶رہ ہوتا ےآ دھا گلا نار یی کا 0 
شام ہے ےک کیاکی دور ہو انی ہے۔ کی خر اش تم ہو ہا بت 

زررے سفید کے پاولوں گڑ پاولوں اور رساول وروا ڈالا چات ے۔ ہے 
صرف ذا ے کے ل کی ڈالا جاتا بک فدرت نے اس می چاوی جض مکرن ےکی صطاضیت گی 
ہے۔ اس سے معد سے میس بوچ ہیں ہوتا۔ ای طر حکوفتوں' کپاہوں' کجھارے ٹیگیوں می سکھوپرا 
لانے سے ذا تآ جانا ے۔حید رآ باو یکھانوں می سکھو برا ڈالا جانا ہے۔خابت نار یی می لگوند 
مر بنایا جانا سے ج چک فائحدہ دیا ہے غاب تکھو پر ےکا ای ککگڑا اتا کر اس می ںکون کے 
ہیں اورگڑا ہج اک رآ ٹاممندھا ہوا چاروں طرف لپیٹ دیا جانا کے پر اسے خت کر کے تندور بی یا 
ریت می کھونا جانا ہے۔آنا عرغ ہو ماتا سے نے کا لک رٹھتڈرا ہونے بآ ٹا انار کےکھو یر ےک 
پاون و سے کوٹ لیا جانا ہے۔ اب اس ٹیل میدہ جات باداحم پس چا مغ یرہ ڈا لک کوٹ 
کر رک لا جاتا E‏ شا تھوڑڑاھوڑ ا کھانے کے رمخبوط ہوئی ہے۔ مات آل ے۔ نچک 
گززوری دور ہو جال ے۔ 

تیر ےکک کر کے مٹھائیاں بنائی 7 یں۔ بمارت ڈل تہواروں ۰- 
مٹھائیاں مرے س عات ہانی ہیں۔ 

آ کل جازہ تار ہل باذار س عا می ر ےچین روپے سے کر یں دو ےکک 
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ایک تار لیک جاتا ے۔ ای پکانہ بر خین سوراخ ہوتے ہیں - تا رلک پچھلکا اتو اکآ ب ہے 
و ایازم ہیں گی سے دب جاتے ہیں تو ار ل غاب 
چ رارغ خت ہیں بلانے سے پالی کی دا نی ےت تار ہل پاک لھیک ہے آپ اخ ید 
022 

ہیں مم لکٹرے ہو کرو دانے مول لو آپ ائ نا شس روزا ای ق 
پاک از +گ رگا تا ربل شائل کے اور اسے خوب چیا جا کاچ ایک بن ے یارہفتوں 
۱ کھانے سے پیر ےکی نات بو جا میں کے اور یں کی ت ہو جا ےگی ےن وان وک 
بس ہو وہ نا ری کا پان پیا کر بس فو ا نکیا شکایت دور ہو جا ۓےگی۔ 

وے لے لوگ ار یکم اکر وزان بڑھا کے ہیں۔ جن کی نا ہزور ہو وو مصری اور 
تار لل کے لو باکر رک ٹیش اور روزا ھا یں اہ تیر ہو جات گی ۔آ نے کے دور مل عورتوں اور 
مردو ںکی اریت پال کی کر نے اور ایی قائم رک بالو ںکو بڑہانے کے ہے پر ینان سے 
او رکوشاں سک ہک ر بل ہو ہا یں ۔ ناریلی کے ہیل میس پالفاصیت موجود ے۔ 
صدبیں ل ۶ مو نے سر کے پالوں کے لیے ار لل کا E:‏ جآ بھی انی 
ٰ افادیت کے وور ےہ بت کیا نے می ں کی استعا لکیا جاتا ےم کے پالوں کے لے 
نار یل کا الس یل ارز اتال کیا جاۓ فو پال گے اور طبور ہ ہبڈ کل کورنڑڈل 
کے بال ای لیے کے اور لیے ہوتے می کی دہ نا ری کا تمل لگائی اورکھو بی اکھعاتی ہیں۔ نار لی 
کے کیل میں مخلف ادوے ملاک سر کے اپالوں کے لیے ل تایا جا تا ےچ ے مفید غابت ہوا 
ہے۔ جن لوکیں کے بال جار یک خلا اواپ گے ہوں دو ارب ے2 و لے 
یس میٹ رکا دودھ ڈا ل کر رک د یں . دو کے بعد اسے م اکس میں قوپ پاٹ کر می پچ رر وعو 
۱ یں 9 "0 0" زی با روا 
تل سرپ لگا کوک بض لوگو ںکو موان یں ۲ ا _ 

سب سے ترط ریق ہے س کہ ناد یگ خر یکر اےۓ سان حل لوا یئ ۔ ا سک کل 
اران ت کرد 0 یل لگا ہے مایاں فر ینھسوں ہوگا۔ 

لاکھوں نکھوپرا بل کے کے لے استعا لکیا جاتا ے۔ بھارت یس بی لکھانے 
ےکا گیا ؟ تا چ سو نو پرے میں سے پل لے یلک ؟ ما ہے۔ ب یتیل سیر 
یٹھا اور کی خوشبو لیے ہوم ری میں تم اا سو ےت مال 
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رپ لانے ے فاندہ و ے۔ 


نارٹل "تج رت بای ال سے جوکھانوں سکم 7ی 
ہے۔ نال کے خو ل کا بچھاکا رایشوں کا بنا موتا ہے ۔ ا سکو 0178 کچ ہیں۔ اسے مک کے 
انی می بین کر بویا رسے تیار کے جاتے ہیں۔ بی ریش صوفوں او رگا ڑ یو ںکی سہیٹوں می بھی برا 
جااڑے۔ 

نار کے موی خول سے چاتو کے و سے الیش ٹر ے من بل شک روال ی٠‏ کھلو نے 
ادرخلف جن زی بناگی ہا ہیں۔ ٹار بل کے مچھاڑو اور یک بھی بناکر استعا لکرتے ہیں۔ اس 
کے ی کا رحصکسی ن کسی شک میں استعا لکیا جانا ہے۔ خر یب اوگ ار بل کے خو ل کا حقہ 
بنا ں۔ ای ں کا تل مصنو یکی اور صابن سازگی کی صنحت میں کام٢:‏ ے۔ تار لل چوں 
گا چٹائیاں بی ہانی ہیں۔ مکان می ھت ڈالی جا ہے۔ تنا کا کر مکاتوں میں استعال 
ریت وت 

نار لے مردانہ اور ز نانہ امراش س یر ے۔ ما بی ات اور ملاظ کو وور 
کرت ہے طاقت دبا ہے ۔گمردوں کے لے مفید ہے۔ مان ےکی ونی موثی خرابیاں تارمل 
کھانے سے دور ہو چا ہیں با بے مرد او عو رتو کو نار بی لکھانا چا سے کہ ا نک خرابیال دور 
ضس ا 

۱ ایک ٹا ری کا پچھلکا ج اکر راک سے ۔ اس راکھھ کے مین ج ےکر کے ابس میں کی 


. ملا او رین د شام می راکھ بای سےکھایے۔ بوا رکا خون بند ہو جات ےگا۔ 


وم جات می ںبھی نال ڈالا جانا ہے۔ عاطہغو اق نکو نا رم لکلا کے ہیں اور ےکی 
پاش کے بح رک طاقت کے لے ےک ف ط ر ےے ےکھلایا جانا ہے۔*جحی ری مس 
ار ڈا گج ہیں۔ 

ال کے یکین اگوی ب ر کیو ں کا پخ رگ جا لو او ے جد لز ہر اور قوی 
شد ار ا ےو لکی طا لاچ یا نار لکی بک یکر سے حدمفید ہے۔ سے اور 
یں را تکوسوتے وفت دات پت بع چکگ کے را تکومنہ سے رال کی ہو تا بی 
کھانے سے نیف دور ہو ہا سے ۔ یکر خن ایس ےکھاتے ہیں روزا نہ کی ںکھڑا ئے _ 
تار لل کے حخت تک ےکا تل ارش“ 0 نماض ظئ یل سے الا جانا ے۔ 

ار یکاکھو ڑا انا ہو ہا ے تو اس مم نی 1 آ عا ی سے ۔ اور ا کا ریگ کا براون ہو 
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یم me me N ET ET N arm‏ دمژوڈوممسسجسر۔۔ے۔ےےے 
جاتا ہے ۔کھو را رر وقت آ پ سفیر ریک کا کور نے ران میں سولف ینا گر رھت 
ہیں۔ سولف گلو نکر اس می ںکھوڑی خابت دحل ےکی کرک ملاتے ہیں پچ وٹ الا یکی اورکھو را ' 


با یک کا ٹک ملا دی ہیں۔ اس س ےکھانا کی م ہوتا سے اور منہ سے ب روات ٦نی‏ بلک اس 
کےکھانے سے معد ےکا نظام فیک £ بابو دور ہو جا ے۔ پان مل چون ےکی وجہ سے من 
کٹ جاے لز تھوڈا ساکھوپرا چبانے سےتکلیف دور ہو ہا سے_ 
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بت 


نزنےزکام کے مو علا ۔ 


رر کل مو ںکی ملیف کا عارح نشت کے استعال کے بغر لز رشا وں ے مورا 
ے۔ ناکارہ تلب اور روو ں کی چ کر مند تباول قلب ERE‏ جارے یں 
لن جس نوی مل کے لاف انسا نآ بھی ہے مس سے وہ ل کم اور فلو ے۔ موم 
جب کی کروٹ لت سے کلف ؟ گیرن ہیں۔ چچینلوں کے رد لے ی اک ےکن 
ہے۔ گے میس اش ورم اور مم دروک شکایت ہوئی ہے۔ کیم بتار ے نے اور بچھوڑ ےکی 
طبر دک کا ے۔ کی کوت و کی دوا یں علاع کے لیے موجود ہیں کان ان امراش ےک 
معنوں میں ضجات او رکس کی بھالی آ ر بھی پرانے علا اور پراٹی خر ایےر تی سے مون ہیں۔ 

نز نے کام اورفل وکا ا علا جآ رام اورم ES‏ روب ت کال ازا 
سم ووا جب کے ہیں ت حالیف ؟ گر ہیں پھر مکی توت دافعت ےی ہے اور 
وار ایتا زور دکھانے کے ہیں جج علا بی س ےکآ رام کے سا مکو ا ہے دواٹی اور تزا 
اجا فرام ہوں ن سے ا کی قوت برافعت قوی ہو او رشحم و دما کے اخ مل ہآ ور وائسول 
سے نجات پا ہا تجیں۔ 
بڑی وڑضیوں کے علا ۔ 7 

رق کے دور نے مارک بڑی او ال داری اور تمام رگ کی امیت کٹا 
دی ہے۔ ام سےآنے واے کی جتاتے ہیں اکا مکی بوڈھو کی عمرمیں یی می ہیں کان 
جرت ا نکی عفر چ یقت بک ےپ انی تبر س ےک زر اور کار ہرد ہوتے 
ہیں کین ان کے بات اور وا کی بڑی تمت مون ے دانا بنا یں اکیں تق اخا بج کر 
محفو وک رن کا امتا مک ہیں۔ ہار ےلیم دوست لک جن جس ہکا خوب ہوا ہے۔ بڑے 
اوڑھوں ےآ زمودہ 2 اوا سے یئ اور ا نکی دیھ بن یکر کے امیں : 


تدرف زاو ںک اضسامیلویڑیا 
علا نظا مکا حصہ بنا لیا گیا ۱ 

نے زکام کےسسے یں راے علا اور شقا ای رک افاد یت کل سے جن ے 
آ بھی فدہ اٹھایا جا کا ہے ۔ ان ٹس سے چند یہ ہیں: 


ای اور با پکا استمال 
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ف حیات بت یی فن کش بھی ہت ے۔ پگ کی صورت میں سب سے زیادہ 


ناک اور ای کی اندروئی جملیاں متا ہو یں۔ دائرل سے جات اک لکرنے کا بترن 
طریقہ ے ب ےک تلو ں سے غار ہو نے والی رو یت انیل یاک نے جات ای ںیگل می وضو 
کل بہت معادن خابت ہوا ہے۔ ناک م کچ طود بر صاف ترا پان چنا ے سے انررق 
چھلیاں ایی طرع رل بان ہیں ۔ اکر پان نی گرم اورشکین ہو اسے ذرا اندر اکر نر 
کان سےکھولی جا کن ہے۔ جن ککی وہ سے ناک یس تصرف ورم دور وتا ے بک 
دائر کی فقاو دخ لک خارع مول ہے جس سے بڑا آ رام فلا ہے اور سم کی شرت 
کا1 ہا کے۔ 

پا کا اپ نن لے ہے ناک سے علق مک کا امروف تمہ نف ےک 
رطوہت ے صاف ٭و چاتا بے اور ناک کی ل سے ہونے وال ا اور ےکی دور موی 
ہے۔ یکل بہت آسمان تی صقر پیم جن چوفائی پان ب رکر اسے اپلیس اور 
اسےاعقاط ےک میز دغیرہ پر رک ہکرس رکے اطرا ف انی توا ب راپ کہ اق با پکی 
رف پچرہ ھکار اس ب سکہرے سسال نے رہیں۔ ٰ 

بےضروری کہ رہ بحاپ سے کے نہ پائے۔ اک پان می اگر پیش ٢‏ لکی دو 
چا ون یں شا لکل جم تناک گل او وائزیس کے یہ کے کال او بھی وڈ ہو ہا ے۔ 
ٹس کا درخت جے عرفب عام یں سفید ای کے ہیں' پر چک موجود ہے۔ اس کے جازہ چوں 
نے گیا بیکام لا جا کا ہے و ہے پان یں ا کے کی ھرتے شا کلم ۔آپ ہعدد ہام 
اق مک ایک دہ بوندوں سے کی یکا م لے کے ہیں۔ ا کل سے ککھلے کے علاوہ گ ےکی 
تراش او رکا یکوک آرم ہوتا ہے ادر نے کے ےکا مقا بل ہکرنے جس آ ساف ہو ہا ہے۔ 
ل 5 ے10 ٹک کف/ا پاے۔ ' 
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رر رر شس رش ہے 
< رر ےر رر شر شضس و سش2 
Re.‏ ہے ہے 


گرم شور ہا ال 
ْ مرغ کا شود ہا ینگ مسو رک پگ یکرم دای کے ہے ےکی نز لے میس بلا رام ملا 
ی خان لگ نشی سن ےکوی معان ین ای عا ل ری کن باز رر 
کی دک ۸207( او رگا صاف ہہ جاتا ے۔ ای رح مر کے سادہ شور بے 
مم س کا ان ادرک کرم مسالہ شا لک کے اس ےکر مکرم نے کے ,“0 
2 عو E‏ سے 7 
شای کے جانے وانے مالوں میں سب سے مو سن مو سے جو قدرٹی ای 
اون ک بھی سے اور داع وائی کی ان کم مار کرتا ہے او کیاکی کا سیب نے والا وائڑی 
نم بھی نارم کر ےکی یکو ارام تیا ہے۔ ای میس با رہ کتری مو اد ا ر 
ے بہاودگھی مو ہو چاتا ےن اد توف اف وو گی ERE‏ 
E EE‏ دال میں کی 
شای لی کر ے۔ 
ہندوستان کے مفرلی ساعل کے لوگ ار رکی دال اس متقصد کے لیے زیادہ استمال 
کرت ہیں۔ شود ہا اور پگی وال کے ہو ے مس مکو تو زاکی بھی کے ہیں۔ ان کے زان اجزاء 
قوت حرافم ارتو یت بپچیاتے ہیں او رک اور بے چٹ یکم ہو ہا ہے۔ 
ہت پان جڈحص ےکا پک بھاپ شیج غرار ے کے یا اس مس تڑی بوٹییں جل جج 
یق پان ےکک پا ول کے دوران ا زیادہمقدار شس پیا چا ال طر 
خوب بپتا ہے اود من کی شد تک ہو چا ہے۔ یناہ ےکی وجہ سے کی سم می پائی ک کی 
ہو جائ ہے۔آ پ٤‏ گی جا نے سادہ پان میس چو کا رس بل اکر اے خوشجودار اور ذ ات وار بنا 
کے ہیں۔ 
۱ گے یس درداورسوشن ہو ای یش خا دحضیا اوی کرت کے نے جو سے 
E‏ پیا گمم 0 :ا یک توت کا شرب ت کو لک چا ےکی طرح ۱ 
یی کے او کیا کیک وآ رام ہہوگا_ ۱ 
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دائ ہکا جوشائرہ ۱ 
کرام بہدانہ کے ساتھ 5 عرد تتاب 9 عددسپسعال اور نگرام کسی شا کر 
کے جو دے اور ھا نکر شید ب تھوڈی ی ججئی اک پخ سے ن ےکی رطویت وب مکی 
ہے۔ بہدانہ بتار دل زکام او رکی ی کے ے بہت مغیر وا ہے۔ بول دیے ے 0 لاب 
داد ہو جات ہے یلاب گ کی خراش یش مم کرتا اود اپنے مات دائ لک یی نکر دو رکرتا ے۔ ای 
رخ تا ںگگی لاب دار ہوتا ے جوعل ق کا درم دو رکرتا اورم خاد کر ے۔ 
ات اب گے سک ےکی رکھرانے اور خت کیاکی کے لیے مفید ہوا ہے۔ 1918ء مس 
فلو دباکے دوران اس سے کا استمال لاکھوں افراد کے لیے شقا کا ریہ بنا تیا ای پیۓ لا 
کہ قاری دو ری کری بک ای مس ای اوی وی کی پائی جاتی سے ۔ 
داور یں کک استعال 
جو انار پے ہیں نیس نز لے کے دوران !نر دود کا ے BR Nae‏ 
اور یو ں کا ری شا یکر کے با جا یے۔ جائے کے علادہ سادہگرم پان می بھی ایک چا کا 
ہد اور تاز ہو)٤‏ رس شا یکر کے چکیاں ےکر پے سے کل ہو نے کک کو بہ تآ رام 
کچ ہے۔ گی جا ہے تذ شی یھوں کے چٹ رقطرے شا یکر ےک لے جا کح ہیں ضر 
شس برام ی کی صلاحیت ہونی جے اف جوں یں شائل جیا جن بع ( ناس سی ) نس مکی قوت 
داف تک مکرنا ہے۔ ال مرک پک دیرے دع کے نے سے منہ ھی لداب خوب بنا سے اور 
جک کو رام متا ہے۔ 
نے لے کا وین :جن 
ٹیر یس نے زکام کے ےگ نکی کی کا استحال ایک تبایت موش نذائی علا 
ھا جاتا ہے۔ بڑی بوڑھیاں گے میس ھن اورسو ہے ہو ے قروو کے لیے بای یا کک رون 
کے ایک لوا کے ات ن کے ایک دو کے بز یا ںا مر ادر نلگ کے سات خرب چیا 
کرکھلا یکرت ی یں اس سے ٹم خوب ار ہوتا اور گے اور یُرودو لک 2 x‏ چاتا ہے۔ 
صن ام اور لواپ کا و کے علادہ ای س طاعون ( یلیک ) اور 
جذام کے لیے فی ھا جات تھا ۔ دو نذ لے زکام او کیلک کے ےم نکو ھی ںکرشہد س یکر 
کلایا کے ے۔ ہآ نع سائنس دا کی نکی ال صلاحیت ک ےگیت کا رہے ہیں یگ نکی 


: 7 668 
در نخذاؤ ںکا انسائیلوپیڈیا 


ایک کی میس تظگھڑوں مو جز ہوتے ہیں جن می ںسگندحوک کے م رکہات اور ا کا ماف ری 
سی نبھی شال ہوتا ہے بی ا سک یخوش وکا بب سے۔ ے 
مو 7 شرځوک اور دا جراٹیم ہو ےکی وج سے فلو شل روزانہ ن کی 4 ے8 
کلراں یک یکھانا ہت مفیر ہوتا ہے۔ اکر پیںکومواقی رآ ےت گا سا و نکر دی ی یی 
لک رکھاا پاس نکوکھانے سے یی با ری ککت کر دس مضت چو وغ سے انس جس دوالی 
واک بڑھ جاتے ہیں۔ 
داری: جراج مکی مال 
بقار دو رکرنے اور جام فا سای کن ال ا اوت ل ہے 
استعال ہو ری ے۔ شرن ےرم آ ب و ہوا وا ےککوں میں پیدا ہونے وای وار یی خرب 
کے سرومگوں ش بھی سونے کے مول کن تھی لی نآ بھی ا کی بک ایت ہے ۔کھانے پچ 
یی لف اشاء میں استعا لک کے علاوہ اسے خاد اور ورم دو رکر نے 2 لے بہت مور ثرار 
دیاجاتا 207 ای ٹا یکتاب کے مصنف ڈ اکر مر اے ڈ لوک کے مطا لی دار چٹ یکو 
ا 7 برابرٹڈ ارس دی پا کن یدرد دو رک ےکا صلاحت رور ر ٴ۶ ہے۔ رر 
وت ہاور گت کے ل 0 ٹیس بجی ں کر ای 6 ھکر لی پکخرزت ے استعال ہو 
ہے۔ ایی کے تل مم چرام لا کک ےکی صلاحیت موت ہے اس نییعت میں کے جانے 
واٹےتھروٹ پیت کی ےل شا لکیا جاتا ۔ ) 
مز لے کے لے ا کی چا ے بہت موش خابت مون ہے۔ اکا مفوف جائے کے 
ایک سے برا ےکوےے بای بس 20منٹ کک ڈحو کر دم دیے کے بعد اس میں ہر قزر 
ذائقہ اکر بنا پا ہے دن شس ان لکا ایک سے جن پیالیاں فی ہاگن ہیں۔ 
ایک من رکب 
وینٹ انڈیز اور جاوا اما ٹر یس عرطوب علاقو لکی بڑی بوڑھیاں نے زکام کے ٠‏ 
لیے سن دا یی سرغ مر ینگ“ گن یوں کے یس ادرک کون لے کے علا کے لیے 
کو مرک کے طور ہر استعا کرای ہیں۔ ادرک نا سوم او سن میں قر رفی ضدتیوی (ای 
ا امت ہے۔یموں اورا مرج ٹپ ات ہیں وی نز ل ےکی رطوب یکو 
پش کرتے ہیں اور کر کے ت پان کی دو رک چا رج اود درک میس م میں 


7+307 669 
ارت پیر اکر ےکی صلاحیت موف ےج اس لے تسم یس سرد کا اساس ان کے استمال سے 
دور ہو مات ہے۔ 


وای ںا مر“ لونگ اود ہے چا ے کے نصف ی کے برابر غوف کے اتر 
بھوں یا مرک شا لک کےگرم ای ٹس یش دم سے اورشہد اکم ہے سے بن اک جلا ہوا 
گلا ینہ اور سر یں سروک کی وجہ سے ہو نے والا ورو بی نزک چیک مو جاجڑے۔ 
اورک کی وی جاے : 

ازہ ادرک کپ کر ا کا ی پا سے ۴ ی س اک پا رمم بای مین ہر ے ی 
کر کے من ےک یکیلک ی ن او کے 7ا ہے م ار موتا اور 
ینآ کر بقار دور ہو جاتا ے۔ ای شس ی کے تازہ چو ں کا رس ایک جا کا کے سے 

ہے اور کی مفید ہو جاتا سے تی کے لک ہے بھی استعال ہو سے ہیں۔ ۔ میا وج ےک ہمددد 

دواغان ےکی ووا اك زکام او کیاکی کے لیے کقزت سے استعالن موی ےب 
پا لے بچلوں کے رن 

ر پل ھا تی ع ( ی ) ے کر لے ہوتے ہیں اور ہے حیا نن مکی قوت برافعت 
ٹس اضافکرتا ہے۔ نز لے زکائم اورفو می ترش بچلوں کے استمال کا مشورہ دیا ما ےکن ای 
کی می سے کک ےکونتصا نپ عتا ے اس لیے الین استعا لک نے کا ای کتحفوظط اور بتر طر رت 
ہے س ھک تر بچوں کا ر گرم پان میں ملاک پیا جاتے ناف گلاس رک اور نصف گرا گرم 
ال لاہ پیے سے آ رام بھی متا سے اورم می پان کی کی کی دور ہو چاق سے گرم پل 


خوشہووار اورخول ذا کی ہو چاتا ے۔ 


( ری ماہنامہ چھرر وکت کرای ). 


قررل عزاو ںکا انا اموا 670 


نہاری 
این 


سعد جب اپ ماموں زاد بھائیوں سے کراپ ی گیا تو وہ سے ایک صت 
کھا کھلاتے ہل لے گے ۔ سعد ہے دک کر جران دوگ یا کآ د ع کھنے کے انتظار کے بعد یں 
خکیل ےکر ہیا ں میں اس بج مکی وج ہار یی ج کرای والو ں کان بھا تا کھاجا ہے۔ 

ہار یقگوشت ے تیار مو ے والا ےرک شور اور لذ یڑ یگوان ج کاو رف 
سب واقف ہیں ک یگھروں میس بی وا ے ون نا شتے کا ای پلوان سے اطف اٹھایا اتا ے۔ 

ہے باوان بی مری ریضل بادشاہ بہادر شاه ظفم(1837ء۔ 1858ء) 02۳۶ 1 
زیت بنا شای پاور پک نے بے لذ یز اورضفرد لوان بنا بے بہت داد پل 

نہاری عرف زبان کے لفظ نار سے اخ کیا گیا ے شس کے ق عرف می ”دن اور 
اردو یل کے ہیں۔ ای سے نلام وتا س کہ ہے لوان کے ناش مم سکھایا جانا گآ 
اے ٹاش کے علاوہ دوپ راور رات کےکھانے میں بھی رتبت سےکھایا جا تا ہے۔ 

اسے عاغطور سے لونک کےگوشت سے تیارکیا جانا ۔ یہ مناس بآ ریا ے 
سے سا تک می پا ہے۔ اس نکی تیاری مس چود ہم کے سائے استعال سے جاتے ہیں۔ 
اسے تان یری روٹیٰ اور اتان کے ترا کمایا جاجا ے۔ ہد کٹا ہوا با ہیک اورک سز 
میں اورسخ گا ہوئی بیازنہاری کے لازم یں- 
ہے اسی لیے اس کے اتج پاشعم اشیا کا استعا کیا جا تا ہے۔ اا نکی یرول تکھانا جل رمعم ہو چاتا 
سے اورگرائی ہیں ہوئی-۔ 

لا ہوری اپنی خو خوراکی کی وج سے بہت مشپور ہیں ۔کوگی بھی موم ہو او ہکوگی بھی 
وق تکھانے پٹ کی دکانوں پر رش نظ رآ ے گا ۔ لامور می کی نہار یگ چند دکافیں بہت شور 


> زرف زا ں کا انسائییلوپڑیا ۱ 61 
Uf‏ ۔ ال سے سے نی گا بک دور دور ےت یدارک کے ےآ تے ہیں پار یکی سب ے 
ہی دکان عائگی ھار کے نام سے مو ری 5, ےتل بے بی ممل لو پارگی دروازے مل 
تی تقر ہا ٹیٹس بی ٹل وارث ہار کی دکان انرون شر ارش قول f‏ 

تس پکتافی باورچیوں نے اس کے ذا یں بہت جات پیدا کا ے۔ اے خلصورت 
انراز سے ٹچ کیا جاتا ے لیکن بسن رکی رارق خوشبو اور ذاق رح کی موجود ے۔ ہے وی 
لزت ے ج قاری لوا“ سکول اویل دی ایشیا سے بصن رہندہ ا 

کرای اور حید رآ باد س کی نہاری ایک قبول اور ایام ج کی کے 

ہوٹلوں میس تہارک کے شون لوگوں کا اتا رش ہوتا ےک د کک بے سے لے نہیں ق ۔ 
ابی میرک روف کے سات گر کرم کا جائے ذ زیادو ذیذل ہے تام اسے اختقرالی ی سے 
کھانا چا ورنہ معد ےکو بہت بعار یکر در ے اور انان ست ہو ہا ے۔ 


0+2 
شاک ۱ 2 


4 ' ن کو 
مور ۱ رو یرد 
گودرے والی پڑی اک ورام 
سو درام 
و ٰ کک 
زيه اه ۱ وی سکرام 
الاہگی بڑی رل عرو 
لوک رل رر 
5 ایک ورام 
با جن عدد(درمیاۓ) 
ادرک ۱ سا ھگرام 
مک اور مر حرس ڑا 


72 ایک ټی 


قررل مزا ںکا انا اوا 672 


3 
لہ 


وا کی دا اور انل یں پیاز کا ٹکر ڈال دیں۔ پیا زک سر کر می پھر 
گوشت اود پر ڈال دی ساتھ عی ری مر" کک بلدی ڈال دیں اور کی آ رپ یں 
سن سوت سیاہ زمرہ الا ہی سن لونک س بکو ہا رکیک ہیں فا جتنا با یک مسالہ بب گا اتی ہی 
یدار تماریی موی کے میں وون کت ای فا لزان ت ق ر د 

گوشت ھن جانے کے بعد دی ٹا ڈا لکرخوب چیہ بای یہاں ت کک ہآ ٹا 
گوشت می پور رع جذب ہو جاۓ اور وو کی جن چاتے۔ ا اب ہب نے ہوۓ سال 
ڈال ویش او رمغ ر کی ڑا لکر وو تن منٹں کے لے چے چلا ر ن رب بن بای قا ون او 
لق بش کت ف کر ری ی بک یکر د یک کوشت ہنا کی 
رہے اور ای اکل خن کی ہو . نٹ تک اىی طرح گی ری بے کے یں یراس ےکھولیں۔ 
اب ادر ککا ٹک ری می کے اک میں یھ ادرک تہاری یں ڈالی او نی مارگ پر ڈال دیں۔ 

اورک 7و م اور اد کا ٹکرک یں اورب شرورت نپا کے 


ساتھ استعما لکر یں _ 

بڑے وشت 1 اک ارک 
بز اگوشت کو 
ظیاں رو یرر 
کے پاے رو یرد 
برے کے خر رو یرد 
وف ایک جل 
Jé‏ 2 ایک چل 
ون الا بی رات عرد 
اوگ مین عرر 
پا رو یرد 
فک مر ہدک صب ذالقہ 


تر رن نزاو ںک اناو پیا 673 


"0م وی میں وما کیک ین اور ر کے کے 
بح رگوشت پاے لیاں ع مک مرج اود لدی ڈال دی اور بی آئؤ بر موی سو سور 
ٌ۷ -۹ چن ین آٹ پال مال رہ ھہہیں۔ 
جب وکس ںکہگوشت اٹچی رع مع کیا ہے فو یآ ٹا اس مر ڈا لک ہر سے ملا وای کو ٗ جا 
ہے سانے لی یش ڈالیش پھرمخڑبھی ڈول ریں۔ چندمنٹ کی تیر چلاتے ر ہیں انی 
ا لک اسے الا جب ایک جو 1 جا تو دی کا سا نے ئن کی 
بی کش نارای کے کے بعد تاد موی ۔ پالی ا ڈالی کہ پاک شک نہ ہو جاے 
دآ دی رگ 


تررق زار ںکا انسائیو ٹیا 674 


a aa کے‎ ar a E یں‎ EN E AT AIF لک‎ HOT E AE E <a ا د7ی‎ RET کت‎ RE RE ید ہا رح سو تس‎ ARF TET ET E ET 


مار وو 


ول کے دور ے میں موز 
کر کا نھ یال ئا نے ن 
زرحت افْڑا 


گہرے ماک ریگ کے پعولوں کے ر خوشوں او گے سیئر رگ کے کھھوے 
دمیانے م سے وں دالا ےتا سا پودا ن پار فٹ تک بلند موتا ہے۔ ای کی بیان ا کی 
خویش جیزخوشبو ہے۔ ا کی زلفو ںکو پاتھ سے پر با نکیا جاۓ یا کیل ہوا ایلیا ںکر ےو 
اک شیو وور وور کین ہے جو جام شش کی ےے۔ ظا مراک پورے کے اندر قرت 
نے بے شار ام رائ کا علا نی رکھا ہے ای لیے اس کے اگانے مم بھی نای س ےکم لیا ے۔ 
ازب دک خو لی یہ چک چا ےی بھی زین اورکشی ہی 1ب و ہوا ىہ لوداو یکر توب بپھلتا 
رنھ 

اے توو رو لوا جج یکا جا تا سے کیو اس ہے لے وانے پھولوں مس بے شار ج 
ہوتے ہیں۔ جب نے ول کہ جاتے ہیں ت موا کا زرا سا تی زمجموڑکا ان تو ںکوھیر دیتا ے اور 
تھوڑے ی دلو این ان سے خود ہو کی نے نے لووے بپچھوٹ بڑھے ل 

ارآ پ ورک ماسب اپ پر تاذ بوا ود گان چا میں نز بے سے نک پھول توڑ 
ک یی میں میں کے ۷۷ وآ یچ کے پاتھ بیس 7 ہا یں گے۔ یں مطاوبہ ج ڈا لکر 
ھوڑا۔ا 0 مرک دمیں۔تھو ےا دوں یں وہاں چھو لے کو لوو ے ودار ہو چا تن 
4 

ا ےکالی (Basil) J‏ بھی کت a‏ کی Sweet basi)‏ کی رش دار 


ے۔ ہترو اے مقر ورا اڭ اوا کے گمروں اور عہاوت کا مول ٹن نع کی E‏ انی 


قزر خفزائؤو ں کا انسائیکلوپیٹڑیا 675 


خا ل کر 2 ہیں۔ اس لود ےکی تخصوصیات در یاف یکر نے میں بون کیا کا 0 3 
یمیس ا سکی تروع و تی بھی ان ی کی مرہون ست ہے۔ ۱ 

یازبو کےکا کی کے علادہ اورک یکی نام ہیں خلا یجان برک شاہ سفرح ران 
الیک اور سلطان ال ہا کن وغبرہ۔ اس کے € کی جوف امراش ک6 علا ہیں تم ر یجان کے 
نام سے جانے جاتے ہیں۔ تاز بد ایک ٹین الاقوائی بدا سے کیونکمہ یہ پک آب و ہوا س 
ہپ گنا ہے۔ آچیے آپ کا تحارف ال پودے کے اویصاف وخواص سےگرواتے ہیں جو 
روزھرہ زندگی می بڑا کا مآ تا ے۔ 
رامش 

ا ود ےکی سب سے بی خو لی ا کی خوشبد ےکیوکہ ہے رام کے لے ذرقائل 
ہے کچھ راورکھی بھی اس کے ہس پا یں بکتے۔ بھی خوضبدو بائی اعرا کا وک تھا کا 
قررل زر یبویا امراش خلا ضر اڑا اڑا تپ دق اور میعادی تار کے رلوں شس 
ال کے چچوںااور پھولو ںا گلدستہ تہ صرف ماحو کو ظاہری طور پر خوبصصوریت بناتا سے بل بای 
طور بر ماف نک راو ںکی کر تکوفوی رتا ہے۔ اس پودے نے ما تیم سے چون 
مر شک راک تا الیل مس اف ت کارنا کے انام د ہے ہیں۔ 
چمروں ہت حاتف ۱ 

DL‏ کل .سے 

کے کہ اک فد ا ور ےکی کوک اد در ہے 
وإ امراض 

حر ٹائیفا میفائیڈ یا میعادی بغار لاکڑہ کاکڑہ ش لمگیارہ نے تیال آدھ سے ای تول 
کڑاں (خائی) اور 32 سے مات دافول کک عناب اور ی تقر بآ د وگال ای یش واس جل 
د ےکر جوشاندہ ییا مل اور یی ملاک رکید نت ی ر ا 
برا ول تقر با ایک فت رکا ریگ ریا علاع تہ صرف مرکو کت مند بنا دیتا سے بللہ بعر س 
بھی ول اور اعصالٰی ییار لوں ےون رکتا۔ 5 
اعصا ی دبا 

مر نار رے بات بات پخ ص ہآ ے ذرا را سا کم کا بھی کا دے 


ایک بر کون یر ہو 


تر ڑا ںکا انسائیلدپڑیا 676 


aD E‏ رر ضر AR‏ سی گج 


-. مس م سس شس۳ت یں سی ar‏ 


ساتھھ سات باوج خوف ڈر او رگھرااہٹ ستانے گے و اس کے علارع کے لیے خیا و کے سات 
سے پٹااہ بے تا ایک دو امرود یا سیب ن سے کے مات کک ہرادعیہ اور ایک اک دوکنویا لٹا (یا جو 
بھی موی پیل ہو ) ای کا را _ صب خاش خمک او رکالی مرج مچٹرک دیں۔ 
پن کر تو ایک لیوں بھی بوڈ یں۔ چند روز شام تمن سے پا ہے کک بے سلاد استمال 
0٤ 21‏ صص ص0“ 
مم میں حزامیت 

جب پاب جن سے ٦ے‏ اس میس ححزایت ہو ہاے توم ر ان ( م پلنگو) 
تن ا سے ایک قول ہت ٦‏ و ھھےگلاس پالی میس تقر ییا آ د گنن بمو ومیں۔ بعدازال شر ہت 
بزوری جار پا تو سے ماکر جار پا دفعہ پیش ٹکر پودا لیک گلا بتاک چند یوم پینے سےححمت 
7 
نار 

م دیان بواسیر کے خون کی زاوی کوبھی روک 0 لگسھھ و" 
ر یجان سا لم اتک یش پا کرم دودھ ٹیس ملاک پٹے سے ایک دو دن یں خون بند مو جات ہے۔ 
کے لے 

گ۰ ری کے نوں میں حم کے ملف حصوں میں نع پر کی پیا سے نات کے 
کیا ہو کی نے شی ںکر لیپ باک کے سے خاش اورجلن دور ہوکر پچضیا لھک ہو بان 
و 
بلک رورہ دے ٰ 
آ تی ںآ پ کو ا خوشتا پو ےکا سب ےگ رالتقو لکارنامہ جات پیا 

1آ ہے دور گا پل کے پا نے ہر کو پیا نکر درکھا ہے۔ مان رخ 
ے انا ساس ے وہیں اس کا علا بھی بات ہکا سے ایت رپ ا اک الا ا2 
بو اس شیک تین من کا سب ےآ سان اور صتا علان ے ۔ اس پودے کے چو ںکی کی اکر 
آپ رج ڈتزخوان ما تقل جز بج لی پک اف کے ےکی ناف کر ےکا کن 
مرب میں وہ افا ق میں۶ ر یں کے اور جو تندرست ہیں وہ م ہکلب کے فد سے جات 
حاصل لک ر یں گے۔ رص دو ںک 1ز مان یکا چڑے وای طب میں اس پر ہو ی تین کے بعد 


تقر نذا کا انا ئیکو پڑیا 677 


اس تی e‏ ر 


^ سے ۳ 


بی وا ظا ہر ہے ہیں۔ 


آپ لوگ بھی اج این کن س نیازلو کے لود ےک چگ د ےکر قل ونظ کو 
طراوت “شش ادر ماتھ ساتھ ملف امرائش سے پچ کے چوکیدا رکا کا مبھی لیں۔ خواصورتی کی 
خوبصورٹی ' علا کا علاحع ڈاکٹ کا بل کی کم سے نا ےکی بات ! 
( سمو نک تیاری یس ز بد ۃ اما مم فور اماصاحب 
ک اکا بکرم طب وکت ے ک6 


تز ری نزاو ںکا انسائیلوپیڑیا 678 


نترب ar‏ .وھ E ET E ET ET ET‏ رح f f a‏ مھ جح جنگ تہ کل و کال RY ET ET HY aT EY IF‏ رحججر ججھ جج a‏ موھد جج جنگ AIT A‏ ھی EY‏ جح ما ایی یر AE ADE‏ چو یں و ھی ھی ner‏ 


م 


کو منم پاک وجند اور ب ما کا درخت تھا جانا کے لن اب اس کی کاشت 
رمتا افربیقہ اود ا ریک مم بھی ہو ےکی ہے۔ کر رک د ہند س ا سک چھائوں مفی کی 
جائ ہے۔ ایک سای دار درخ تک حیثیت سے سعودکی عرب می ل بھی اس کے پیا جرار درشت 
ناک طور پر میدان عرفات جس کے گے ہیں۔ سا تآ خم سال پیل پاکتتان سے درآ ہکردہ 
ال کے نے ہے اب تاور درخت بن گے ہیں اور لاکھوں عاجیوں کے لیے پلا وپ 
ٹس سا کا سا ما نکر ر سے ہیں ۔لقی و دق میدران ۶رفات یں ہوا ں هو ان ہے مر ے 
ورضنں کا من رآ کو کو بہت چھلا اتا سے ۱ 

یم گرم آب و ہوا کا درخت ے۔ ساے سے (یادہ ان میں 02 اک زرل ۱ 
ضقیت اتم ہے۔ اسے ایک انی تیو لی خون اور دال عقوت (اسی سک ) دوا کی حیثیت 
عائصل ہجے۔ اس کے ےے کون مر زم شاا لی چول پیل اور اس کا مخ کی امراش میں 
شاف علا ثابت ہوتے یں ۔ 

شم کے سے تام جلدی امرض پچھوڑے جضیبوں' آبلوں اور زوں وشیبرہ کا تیر 
بہدف علاع ہیں۔ چول کوایانی میں جو د ےکر اس سے پچھوڑے پچضسیاں اور زم وگو ہے 
ہا یں وہ جلٹھیک ہو جاتے ہیں 
چو ں کا جوا ندم 

تازہ چو ل کا جوشاندہ بترن نی خون ہے۔ اس کے ہے سے پرانے می یا با رکو 
بھی فائدہ ہوتا ہے۔ ہے جوشاندہ مج رکی اصلاع مج یکرتا سے اور باب کی صاف لاتا ے۔ 
وان کے ایام بھی اس سے صا فک تے ہیں۔ خم کرم جوشاندے میں نیک ماک رخ خر ےکر ے 
سے گے کے دوو( ماسر ) کا ورم دور ہو چاتا ے۔ ٰ 


تدرف زاو ں کا انسائییلوپڑیا 679 ˆ 
SEES EEE EEE‏ 
۱ م کے تازہ چو ں ایی ںکر نا اور مل (ا یز بھا) پر لی یکر سے وہ بہت چلر 
لیک ہو جات ہیں۔ 
تازہ تول کے 3ے 6 گرام رک می تھوڈا سا نک ملاک پلانے ےآ جوں کے 
کے بلاک جو جاتے ہیں ۔ مکی یی موقان ( بای کے لے بھی مخیر ے۔اس کے لود 
ایک اپچھا کاسرریاں' رن م اور ی خون ایت ہو سے ۱ ۱ 
اتاد یا کا علا | 
6 ڈگ اور پائودیا (ماس رہ کے لیے شم کے تازہ سے اٹھی طرح جا کر 
مسوڑہو ں ل ا ا سے م دور ہو ما ہے۔ اس کے جو شمائنرے ےکا ںکرنا اوران 
کی جاز موا کک اتال بھی ایک بہت مید علانخ ے۔ 
مم کے نازہ یا نگ ول 3یا 6 رام را تک پان یں بو دب“ مھ ما نکر کے 
سے پش کی خرالی اور مجر ے اکروری دور ہو ال ہے۔ پچمولوں کا رن دار کے سال 
نے نون الہ خرابیا ںبھی دور ہو جاتی یں ۔ 
مکی جال 
ےم گیا مل سے اہم دوا ج یے۔ اسے بنا کا تاداس ور سو لے 
اتعا ل کي جانا ہے۔ ای کا ہاو بس ورای جلد جک کی خرالی اود مان کا مو علارخ لے 
ly‏ ہے۔ خون صاف ہوک میک ہو جاتے یا ۔ سے صاف بتر پر سکر اس کا گا ڑا لیف 
جگ م پھوڈوں وغیرہ پر کان جاک ٰ ۱ 
0 و جس 7 

۱ ریا کے سے ھال سے یا ہے ی کو ے ہے پالی مس جاک اورٹھوڑی ی 
بھی ہونی کا ی مرن ل اکر پاانا فير ہے۔ تازه بال کا جوشانه پٹ ل علا کی 
ہے۔ نا تیر یٹ ال جوشاندر ےک وکیا کا وش ملام ھا جانا ہے۔ دا ر ےک اف یقہ می جم 
کا درخت بہت مبول ےت ۱ ۱ ۱ 
افریقہ م حم پر جو ن مول ہے اس کے مطابق نیم مثا کے مدود (م ایت 
کڈ کے ورم کے بھی مفیر ج کو درو دو رک نے E‏ قائم مقام مھا جا 


راڑاے۔ 
٤ ¢‏ 


قزر زاو کا انسائییلدپیڈیا 


سی ذیامٹس 
نم کے ازہ چو ںکو ہا ریک شی ںکر نے کے برا رگولیاں بنا ٹیل یع وشام ایک سے 
دوگولیاں پان کے سات استعا لکر نے سے خون مس بڑی ہوئی شک کم ہو انی ہے۔ اردو کے اب 
از زاول ڈگار موا نا عبدرلملیع شر یٹس کے لیے ب یکولیاں استعا لکرتے تھے۔ 
یم کے مغ رکا لکرم سے 
2 کے ےکواہو میں کل ا جاتا ے۔ تل خو نکی انچائی راب شلایات ضا 
آ لک اور جا م کا بھی موث علاع خابت ہوتا ے۔ ای کے 5ے 10ر ےکر اڅ پہ 
الا اود 
پروی طور بر یتیل جا مم کنٹھ بالا (خزازی) ق اور پرانے جلہی گار اور زٹھوں 
ب بلا سے سے شنا اق ہے۔ جذام کے لیے اس تل کے اتی ال مورا گر و نکنل ہم وزن 
لاک کے ہیں مر یں اس یل کے کے سے جونیں مر ای میں۔ جوڑوں کے درو م۲ کی 
اش سے فائحدہ موتا ہے۔ امھ ریہ وظیرہ می ہونے وا یتین کے مطا بی ےتیل دام ںکی پوس یدگ 
رو مور امت ہواے۔ 
یم کا تی لکرم ہے ۱ 
نبول اوراس کے مخز کے تیل می سکیٹ ےکوڑے پلا کک ن ےکی بی صلاحیت مول 
کے م بھار ت کی لف لیپارڑ ہیں یس ہونے وا لی تحقیقا تکی زی ٹیس ام کیک زراعت کے 
ابر ن نے بھی نی مکومضو عحق بنا اور ا یکی بے شارخ جیوں کاکھوج لان ےک یکو شش کی _ 
ماز سای 7ہ گور یس اس لیل یں تو ر لورٹ شال ہوئی ت ا ےطان 2 
ورخت لف نتصان Usa N‏ ے کوک و کفوور رک ےکی علاحت رگتا ے۔ مم 4 
درشت میں ہے صلاحیت ال جن تار ہونے وانے یں مرکبا تکی وجہ سے پیا مون ہے۔ ہے 
مرکبات وناکڑ (Limonoid)‏ کا پا ہیں۔ ویر مصنو یکیٹڑے مار دال کے برغلاف ہے 
مرکبا کیو ں کا ای وت نات جن کر ہے بل ےکی وں میس ددشل م وکر ان بی تار ہونے 
وال ار موفو ں کی قل تا دک کے ان ے اپ نظام کا تاز گاڑ ہے یں جس کے چ 
آآپ A‏ 
مک سب ے مور جو ا وآ زاڈر این J) Azadir Achtin)‏ پار 


12 
کے ہیں شا جب ٹڈڑے میں ہے جاب ۶ جاتا ےو وو ور پامسون تیا رک نے کا سے روک وچا 
ہے جس کے نیج میں ا سکادددی ظا مل ہوک موک سبب ین جاتا ے۔ 

یھو نا منڑوں اور ٹڑیوں کے علاد لئاس دیڈاکیٹروں کے ےکی بہت میلک خابت 
ye‏ ہے۔ درفل اور لووول پر ٹم کے اک عصاد ےکا تچ NG‏ سے کے فا2 
کا ساسلہ روک دےے ہیں او بوک سے ا نکی موت وا ہو ہا ے۔ 

میٹ اوی یونیورٹی وان کے کمیکل ایر یں شلز سے مطابق اس تین ے 
ترق پذ میگگوں میں ا سک تا شی کے بارے مس پا جانے دالی رات ۓےکی تون وی ے۔ 

ام ریکہ می ڈ بی آرکرلیس نای کی نم س ےکر مک دوا تیا رکر ردی سے مگ زراعت 
ے ایا کاھلوں ےکوی مل می مک دی یئ کرای 
ام بیو ںکو اخ نکی کت دصفائی کے لے ای کے لوت پیٹ استما یکر نے کیا ورم دیاڑے 
وال بار کے درگ کے جار ہے ہیں۔ 


تزری نزاو ں کا انسائکلوسڑیا 682 


سیک ھک N E OF A IF E OU EF O EF a E E E ET‏ ےت rL DE E E E RN‏ لااو ا 


م :یا درخت 


نرہ با فوشیریں 


میرا سوا بھی چار بر کا تھا ری کے دفوں جم حم بے با یک بار کے دانے کے 
اودسرغ م وکر ا ن کا ایک تد سا ب نگیا۔ ڈاکٹ کو دکھایا۔ وان طور بر تق دوا ےآ رام گی گر 
ایک لے بعد دانے دوپارہ ودار ہوئے۔ اب کے وہ پل کی ہت نا سے ہو تے اور شیر ٠‏ 
لیف وو کی ۔ ڈاکٹر نے متواتر از ون کن لگا ۓ اور روا ئن گے لیے 
اون دیا۔ ایک نے کے بعد وانۓ وت گے گر جل سیاہ کی کیم ی دوا ٹی- اآہوں نے عتا ب کا 
شرت دیا۔ ماتا مت ی کا تم پر روز لی پکرایا کھان ےکی دوا وی“ کر خاس افاقہ نہ موا شی مکی 
عات ام ری ۔ دو تین دن کے لیے بای ٹیک ہوتا ب رتمکلیف میس متا جاتا۔ 

مار ےگ کے اوپر والے جے مل پو پھا ر سے تھے ایک شام دہ و ان کے 
ا میس ہرگ گلری مکی بے شارشہنیا ںحیں۔ انہوں نے کاغذ بچھایا اور شم ک کی تو ڑنے 
گے۔ ایک بڑا پیل ہپ رک رکویٹیں رن بجر ا کو یترک کل پر موا مون رگ کرککی بائی جو ونی پور 
کی رح آدے ای سے تیاو موٹیتھی۔ صلی کڑ اہی میں خو بکرم کر کے بیکلیہ ای س 
ژال وی اور اے ع بر تب با دہ جب گنی او کڑ ایی اجار لی کی ھٹا ہونے بر 
ا وا اور کر بات ےس لک یہ رک دی۔ پھر م کی ا بے نیال 
چوں ہی یں اورایک لے جک ا یکپ ہش ۔ ای سے کب کرای پل 
ٹڈ پان لا کہ دن ی تن ہار سک الا سے موئے مو سے دانوں پر جلا موا تمم تھے سے سل 
کر مرم کی طرع لگایے۔ اور ۲ دما ع م ۱۰ا کیا کر پک یک ی کی چوری ہیاک رکلا تج ۔ 
ایک کح جس بی کیک ہو ہاے گا 

ائی نے ای طر عکیا۔ جن ہی دن یں مم ے دا نا تھا کے اور سمات آ کے روز 
مس ضحم اکل ساف ہوگیا۔ اعقیاط ای نے ایک غ بعد تین پار ون شم کا کی جاایا۔ ڈیڑھ اد 


ا 683 
تر رن نزاو ںک یڑا 
ط YE‏ ہےٹ- ہے ص و سے 
ملیف کے ہو موی ڈو کے سے اکآ را مآ گیا۔ ال کے سم بھی دانے تھے۔ 
ال منڈدادے تھ بوراسرنوں ےکر تھا یم کے پا کس نے سادے نیم درس ت ہک 


دے۔ ہم سب جرا دہ کے ۔ 


یم لوک رکا سی مپھ کہا جانا ے۔ پیل نے میں ا کی افاد ی تگھروں میں مکی 
اق تھی ۔ وا کے ونوں میں ا سکی شیا ںگھروں می یکی جاں۔ بے بوڈ کہا کرت 
ج کشم انان پر اتی ے_ درخ تکڑوا ہے کر ا کا یکل بیھا ہے اس جیا بے 
شار تاکر ے ہیں۔ الییروفی تتاب الاہدان کے معت فک حوالہ و ےے ہے کاب الصی دہ 
ایت“ میں مکی تھی کر سے ہو ےآلھا س کہ اس کے پچو لکڑو سے ہے ڈیم 
غاس تماق کا کم دی ہیں۔ ڈاکٹر ڈی این جز بی ای اب لہا “Drugs of‏ 


ا ی اا میں یع مکی بڑی تر کرت ہیں اور اس بے ار بیاریوں کا حا نا 
جا میں فک تکی نابوں مس ان کے مصیف نم کی شن تش اوراز وو اژ ی کے مال اظمر 


سوہ ہد ے علا کر کے ہیں۔ جا دھاری ساگ ایک و ا 
ا اء رگ می ںا ا | 
" پھر ہندی کن ا اور ای میں یب عب برا میں ا اور 
اکر ی میں ما رسام ڑی کے ہیں۔ اا یی E: ٥٥‏ ےت ر نے دا ےا مفید 
تزمن فن تش برض کو Drirachia Lica‏ گب ے۔ ب خوفصورت عدا پار سای 
چن رگوں سر اک کت رون اعد جون کے مین میں ا سی موی وی بک 
NE 7‏ ربمل جرا کن طور ہیر کی بوتا ے۔ ےچ بپڈڑے سب ول ے 
گے ہں۔ نی مکی ر دو سو 27 ہے کر ا سو بس موی ہیں ای کاو ںکا جا 7ہ یا 
جائے و مک6 ورخت ہار سال پانا ی پایا چا ےے۔ 
۱ رد یک تھی سے میاق ے۔ اس ی ککوش کر کے پات سے پا کو سے تل 
e‏ 2 تیل رکم اطپاءصدلوں ےکا مال کے ت تاف امرض میں اسما لکا ے 
سے ہیں تم سے یہی ہنا ال اور مکا ہت امراش مم کامآتے ما۔ 
ا کا سی اور صحت کش ہے ۔ گا وں ب8 - م کے سا ینغ 
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کر نے ہیں۔ ا کی موا بھی وکو وو رکر فی E 2٤1‏ ین کن کے اندر یم کا درخت 
کے کا رواع تھا۔ درخت جب سو سال پاتا ہو جا فو اس میں کوت ری رطو بر تی 
ہے۔ ا ےد کچ ہیں۔ اس مس خون صا فک رن ےک تا خر ہے۔ ا کو ہے سے جلدئا 
ییار پال دور مون ہیں۔ ۱ ۱ 

۱ ی خون ہو کے ساتھ ساتجھ نیعم ہجرا شی مکش بھی ہے۔ اس کے ہے سک ھاک تی 
ی رن 4“- س تے۔ اس ےکپٹروں مم سکیٹ انی اتا تھا۔ 1 بھی باولوں کے 
انار س م کی شمنیاں ری جا ہیں اک وہ قراب نہ ہوں' کیٹڑے سے چے رہیں۔ م 
لائربوں یس آ رج کی ناور وکیا بکتابوں کے اندر سے شم کے نے کے ہی ںکہ ان کی 
موجودگی می سکزابوں می سکیٹرانھی ںآ _ 

صوق کن پرشاد نے اپن یناب سان سکی روشق یں ہندوستالی مجڑی بویاں میں 
2 1940ء شس یی م6 وک رگیا ے۔ وہ اسے ری The LIndian Liale J‏ 
Neem‏ نام سے عار فکراتے ن ۔ 

ارت ایک ددا کا نام سے جو مکی جڑ ھال ہے مل اور بچھول اکر بنا جال 
ہے۔ اس سے ایگ رون کی کا جانا جو سان بنا ک ےکا مآ تا تھا۔ آ بھی بمارت میس م 
1 صابن کرت استمال 26 رل فو ماد 3ھ 9 و ول اور الول تابات ے 
کیاں جم کا صابن پئ دکرپی ہیں۔ 

2 ات کی خ مکی ہے مدر کرت ہیں۔ ساب جل آ ور وی فان بد 
اد دیالی(ہندہ انور بناریس) کے ہیں نم کا جازوتیل ذرائنٹس ے لی نات *ذید ات 
ہوا سے شا یں کین وند یل دیے سے فدہ ہوتا ہے۔ یں سس فر مر لول بی باد 
میں ہے کر کیا یا دو خت ای ییول میں کب کر استعا لکرانے ے بہت فاتدہ ہوا مل ام 
مرییضوں نا اٹ یں پڑا۔ 

ڈ اک اس لی مھ نے بھی جم 2 پارے می تج رجات کل ہیں۔ کے 20" 
ڈاکنڑوں نے میم بے یری کی۔ داش تپ اشچزا یکا مر بتاک رکامیالی کے ساتھ استما ل کیا ۔ 
وت ماف زور ہو کے چائ کے وا بر گوں زا ا ا ھران 
لو ما سے ین مرن ورو نل از دجن ےھر نز مور زرد ر سے الو می یڑ وا 
اور چرے پاٹ کے لے م کا یھر وہا ںآ بھی اتعا لکیا جانا ہے۔ ڈکٹ یز تی یم کا 
3 ری جو خون' من ہو نے کے اد سا ل ار چم ای اودخو نکی خرالی کے لیے 
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ہت 


وت ہیں۔ تم ہے چو ںکا چوشانرہ ای سیپٹک یت پھویڑۓ گجنسی خراب زتھوں 
ہے لے سیر ےک پناں مص فی خون ہیں ۔ سات ماشہ پاں اور سا کال مرچیل نے 
ین کن نی می یں اور ا نکر یلیب خاش یی دا زا پت مکی جلدی بیار یں 
کے لے مفیرے۔ برانے وی کے ہیں لوڈ تک میں فدہ دجا ےم کے ے جلاک ا نکی 
راک سول ےل میس لاک رمرمم کر رکےگییں. زخوں او رگا کے لیے مفید کے 

م کے پھول کا کایجل بنا ے۔ پول رو الف لی سا بنا لش او ر کی 
پا سے میں ری ھکر رسوں کا تیل ڈال د ہیں ۔ اکا کال نار الاش ۔ کاب ل17 عھوں کے 
لے مد سے کموں می ناش ریتی ہو کی کرت ہوں تو یی چےک راخ ال می نی ہو 
یری ایی گرام اور تاز ھن 20 گرام ماک کی کے پیا میں شم کے ڈیڑے سے تب 
رڑں۔اے روزا ٦‏ گھوں س س خاش دور موی یں کش 007 

رانے طبیب زی کو پیل دن نیم کے چوں کا عری سے تے۔ ای ےلان ن 
ٹیک ہوتا أ میں 7 تی ۔ پیٹ صاف ر چا ہار یں چڑعتا ھا اور بجو ق ی _ 7 
کو ٹم 2 e f‏ سے ا کی کت ویک رق“ فان ا سو ول لو 
مک یل ماش کے U‏ اس ے نشی دور مو عالی۔ 


7ے ور رد لا کھا کی حا تو می انوں جر اور 
اعصا بکی خرابیاں دور ہوک حم می سا ناک کاباح ماس اماک موتا ہے۔ بڑگیپیڑیاں جوان چ 
بیو ںکو چالیٹس دن کک بن بولیا ں کیا ےگا بکورتی تھیں۔ اس سے سال کل رکک نار 
` (لری یں ہوی. یم کے انی میس یی بھو ںار علو ے پر کی شک میں بیو ںکوکلا یتو 
٦ری‏ رانوں'عحیلی اور تاش ےگآ را مآ چا ےگا۔ _ مکی با ریک شہنیاں پوپ کے ولب 
اسما لکر نے ے واضوں کے امراش ےکفوٹؤ رہ کے ہیں ۔ نی مکی واک اال ر ے 
وانؤ ںک کی لگن ہسوڑ ھےخراب ہو تے ہیں۔ اگ رمسوڑ حےخراب ہوں فو م کے تے نی شس 
اکر ای انی ے غرار ےکر ج تم کے بول پالی یس ج و ےکر بیوں اور پڈو ںکو 
رار ےکر ا تاک دات اور سو ڑ ھے مضبوط ر یں اوران سے خن دآ ے۔ یم کیا پال 
کونے کے بعد پالی میں اپا کر غرار ےکر نے سے الح واشت بویا او رکیڑا گگنے سےتفوظ 
رت ہیں۔ 
2 کےکو کے ےن ۳ ے۔ خی نوولیاں' خمک او نی پریاں تم وزان نےکر 
من بنا لہا جا ےو وہ راخژل کے امراش میں بڑا یر ر ہا سے ۔ اا کے لوت ات 


f 


xê 
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شم موخت ایک ول ساہ مرج 3اش ری 6اش فھرقرعا ماشہ مج ان چاو ںکو لا ا 
ہیں می تن لے داعو ںکو مہو وکرم خب ۱ ٠‏ 
مکیلو ں کا جزہ رس ایک تی اور شہد چون بھی کا ایک بھی ماک رکھ لیے" 
آگھوں 2 ےج ہے مر مفید ے۔ ا ا کے ساتھ کے سے امراش کم دور ہو ۓۓے 
یں نظرتیز موی مک بے کے پا تن میں سودا کر کے سر ےکی ڈلیاں اقیاط سے 
رک دی جانہیں۔ شم کی کی سے راغ بن کر کے بچھ ماہ بعد ہے ہمہ اکال مجیجے ۔کھرل میں 
پا دیک کی ںک 1ب زم ز مک یناد ہج بے سرمہ بے ضر اور ڑا مو ہے۔ اس ےآ یں 
صاف رق ہیں او رآ شوب چم نہیں ہوتا۔ 
۱ گری کے ونوں میس جولو کگُربی او ریش میں کل ۲ سمان ت ےکا مکرتے ہیں وہ کی 
ن مکی افادیت جات ہیں۔ پہاڑوں اور میدانوں جس رے وانے جنا اس کے چھولوں کا 
تقون ب یک وکام بر کے ہیں۔ اس طرع انیں دوپہر ڈ عل ےیل پا یو یں مون اور روپ 
ین ام کک ر ۱ ۱ 
ناش کے زم بڑھ جائیں تہ پہاڑی لوک نیم کے سی ایک اک اور میھا سوڈا 
اش ایک کل پان جس بے ہیں۔ جب آ دھا پان رہ جائۓ تو اتا رک شم کرم پا سے ال 
کے زم وت ہیں چند دوں مم زم دور ہو جاتے ہیں۔ اس کے ساتھ وہ م ک یکویٹیں اور 
سات سیاہ خر شی نک رگولیاں بن اک رکھاتے ہیں۔ 

یم کا عرق ازم نی خون ےکی یم ے واس اور خو نکی خرالی کے لے 
یں ۔ اس کے تھ تش روٹی اور اس یگ یکھانا پا ہے۔ ہرک جا ہکونیلوں کا رل ایک چس 
شام پنے ےی خون صاف ہوتا ے۔ 

جو مردول او رگورتو کو إل کے او رو یمان ی شون رن ا 2 
لے نیم کے پھول بت رر دوا ہیں۔ ڈیے تول چول کہ ایک پا ای مس را تک وکو دبیں۔ 
جما نکر رک ج پاچ دن کے روزان رڈ وتن اد ہے ى سے ےکا دورد پا 2 

آ کل بلڈ پر یٹ رکا مل زوروں پر ہے۔ اس کے لیے روزاتہ ڈاکٹ رکی دواکھالی پڑلی 
ہے۔ یھ مکی جاز کوش وٹ ہیں ا نکو رک ک لی مرت مہیں۔ نے کے برا گولیاں ناکر کی 
لں۔ سوک کر ھون و ا روزا حب برواشت روت گول ںکھا نے ہے لھ ہیر 
فی رجا ج 

ہی اہربین کے می ںکہ ہر رو زع ائ ھکر مکی چچوں کا از رس دو تی پینے سے 
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اتام ال کی رک فراوخون' جلدی امرض“ جار کے امراش سیلان الت سیلان خو بل یری رک 
شکای یں موی ۔ اگ رآ پکو ان امراش میں ےکوی عرض ان ے تو جھم کے استعال سے 
ایک اہ می سآ پک فا تر ہیں ہوگا۔ 
یر رکیوں اورلکو ںکی جل ر خنک ہو ایس جا ےہ لی کے موم میں روزا کولاں 
کیا یں اوش یروود کم سکر چارے پ ماس کک مہ اک چر ےکا کی 
> وو رر ےگا او رکیل میاسوں ےکک ضبات دےگا۔ 
ٹاکیاں ناک او رکان پچددالی ہیں شض دفعہ ان میس چیپ بے جال ہے۔ م کے 
باد ےت زک کان اور اک کے سوداخغ میں ڈال دمیں اور شم کے سے بک ا فی سے نم 
تو ہے جلدی آرا مآ ۓ گا۔ جب تک کان ما ناک نیک نہ ہ ھآپ دور ے تیسرے دن مم 
کے کے ڈال لیا یجے۔ ۱ 
خلا کے لے بہت مفید ے۔ نیم کے چفکچلوںن کا مخ پاچ لہ نےکر اسے 
وب 7 مج _ دوولہ اتاگ کر ابی طر کو کر ملا سے دو دو ت ےک کیان 
7 ای ا کک کھانے سے الچ رگم کی اواس کو زا تہ ہوگا نلیا سکھا سے او رج 
سی کو یک رچھلی کو جران م بوا یر کے لے بتر سوف| یچ رات کے پا کے 
تس کو ایک مکی سو کی لاش مکی سے چٹ ی رون سے ورد سان ہوتا ہے۔ 
نم کا ان درخت ج ںی تر 100ل ہے ا یکی ممالل ہا دیک شی ںکر رک یئے۔ 
ای ک گلا نی مس ےش قوف اھکد د کے ع چا نک رش اکر پیا جا ےب مہ فا 
یوی داداو رگنل کے لے مفید ے۔ 
کون اتف عرد اور ساد مر کی ات عرو ےگ پیا گاب کےعرق مس 
چ ں کرات ادن © کے _ مات س روفی او رگی استعال بیج فارخون کے ارا سے 
خیاتل جا ۓگا۔ 
جم کا مرت مبھی جم ۔ ایک او سوک تیل لوہ کیک ایی یس ڈا لک رآ گ ۽ 
ری . تی لکھو لے گے تو م کے پی یکو ٹکر اس میں ڈال ےت مکی موی شی 7 
رے ۔گاڑھا ہو جا نز اجار می ۔ پٹ مکی ناش والی چجنییوں اور چھوڑوں کے لیے م تار 
ےم کے جوشانرے سے پیھوڑ ےک شام دم وک مہم ریم کا ے۔ ۱ 
بیس اور ام کے ل بھی یم ا عرقی فی ہے۔ اس کے اق شی نکی رد اہ 
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سی کی استعا لکرن پڑتا ے۔ 
۴ کے پان ررخڑں ت وف عر ق گرا شرو x‏ ہے اسے مک کے 
ہیں ۔ ہے ازع دی خون ہے۔ اسے احقیاط سے کہ کے دکھنا ا ہیے۔ مآ تک اور جذا متک 
کو وو رکرتا ہے۔ 
مم کا تل استعا لکرنے نف کے پال کے اورا رت چنال کے چون کے 
سر دو یا جائے فو جال لگمرنے نل ہو جاتے ہیں۔ ر جونیں با پا یں ت مہو لی کا مخز ہی ںکر 
یں کی جڑوں میس کے سے جونیں مر جانی ہیں تھب و لیوں کے مخز ے الا ہوا لگمنرے 
زو ںکوجچڑی سے کر ےت 
۱ اکتان می مم بر سای تن جار ہے۔ ڈاکٹر لام جیلاٹی اور ان کے معاون 
نے ویر تییوت فار ارچ این با دوہی ٹیل آ باد ریرج س رکا 1ف اتک رنج رخ یئن 
ود اکتا ا ری ریرج کول کے فاون سے برک نم پر ناما تت کا مکی ہے۔ انا ع کو 
4 سے توب رک 2 لیے سس ہے چوں پر حرو رورس اور مقالات ان جار مل 
ماع ہو کے ہیں۔ 
: آ ت کے ددر می لکیٹڑے سے انا عو حفوظط رنہ کے لی کیمیائی اوو اتال کی 
بال یں ج یہت کی برلل ہیں۔ مم کے استعال سے فدہ زیادہ اور ار اجات کم ہو گے ہیں۔ 
ڈاک ڑم الزاں صد لی م کیل اتزاء پر اپنے معاون کے راہ عا ی معیا رکا کام انجام 
لے گے ہیں۔ ۱ 
عودکی عرب جا میں ت دہ بھی م مکی افادی تن ری ہے۔عرفات کے میدان شس ۔ 
ا م ے پدے کے گے ہیں جآ نرہ چند برسوں یس گے ناور درخت بی نکر ہا کا 
کم دی گے۔ نیم کا ربھی ہہومید ینک طریقہ علاج مس جلری اعرا اور دمگر یار ہیں کے 
سے ام انا جاتا ہے۔آنے وانے دور میں می مکو تی طور پر نائ ایت حاصل موی ۔ بمارت 
کے سای تی ماکز نے اس طرف توج دی ہے۔ ام ریہ س بھی ہے مضوں شقن بنا ہے۔ 
درک کے ار دوا یں ای ہیں جن کے مابعد اشرات زہربے ہوتے ہیں جب شم ل ہے 
رومیت س ےک ہکیٹرو کو مکرنے کے بعد اناج چاق زین اور بل ںکوئی بھی ز پر ہے 
اشر ات کل چو ڑا ۔ اک وجہ سے بے پانے ےکر مش ووا متا ےکا چا کہ لیا جا رپا سے۔ ۱ 


2 ۶” و ا‎ re 
٤ ناکد ییا‎ ٤ غزاوں‎ ۵۳۶۵ 
رظ تاب ڈاک عرات ریو پیلک ڈاکٹ اجان اود اط ہکرام ے۳‎ 
2 سے بات مقی تاب ہے۔‎ 
١ این ج چارںء پواوں؛ یر لوں۔ والوں دود دی٭ کے اور پالی کے‎ 
وا و رای ضر ےا ا کے امار ج سمل دضاعت کے اہ‎ 
کے وت‎ 
رباکا کول ہت حم ۔ چاوں» چولوں؛ پت ہیں اور‎ 


رلوں اور دودی ‹ 
کے اج چان یں۔ 


ونب رز 
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